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మన భారత వర్షమున గీతలోను పురాణములలోను యోగము 
గూర్చి వివరింవబడినది. అగ్ని పురాణములో యోగమును గూర్చి తెలుప 
బడినది. యోగశిఖామణి, శాండిల్యోపనిషత్తు యోగతత్త్వోపనిషత్తు మొద 
లగు నుపనిషత్తులలోను యోగపిజ్ఞానము తెలువబడినది. ఇంతేకాక ఘేరఠ౦ండ 
సంహిత శివసంహిత పతంజలి యోగదర్శనము హఠయోగ (వదిపిక మొద 
లగు గ్రంథములలో యోగమునిరూపింప బడినది. 


వీని యన్నిటిని పరిశీలించి వానియాధారముగా ఈయోగ సర్వ 
స్వము గూర్చ బడినది, 

ఇంతేగాకుండ [(వస్తుతములో అనుభవములో నున్న విషయములు 
గూడ ఇందు నిరూపింప బడినవి. ఇందు యోగము లేకుండ జ్ఞానమును, 
జ్ఞానము లేకుండ యోగమును ఉండవని: నికూపింప బడినది. యోగము 
వల్ల శరీరమును, జ్ఞానము వల్ల మనస్సు. వరిపక్విములై నవుడే. జీవుడు 
వరిపూర్తత పొందగలడు. అన్ని టికి మోక్షమే పుమ పురుషార్ధ ౫ "నునది 
సిద్ధాంతమె. ఈ యోగములో ఆనేక సిద్ధపురుషులు తమ హ్‌. వమును 
నిరూపించిరి. 

అవియన్నియు ఇందు వీలై నంత నమగిముగానిరూపింప బడినవి. 
ఇదివరలోనాచేత పతంజలి యోగదర్శనము అనువది-వజడి పికటి.ప బడి 
నది. ఆపతంజలి యోగమును రాజ మోగముగా మనము (గహింవవచ్చును. 
ఈ యోగనర్వస్వము పూర్వభాగముగాను వతంజలియోగము ఉత్తర 
భాగముగాను మనము తలప వచ్చును. 

ఈ రెంటి వల్ల మనము పూర్ణ యోగమును గీహించి తెలిసికొందుము. 

వీనిని సరిగా (గ్రహించి ఈ శాస్త్రములో చెప్పినట్లు తెలిసి కొనుచు. 
ఇందు సందేహము గలిగినచో అనుభవము పొందిన గురువులవల్ల గూడ 
తెలిసికొని సాధించుట మంచిది అవసరముకూడ. ఇట్లు వీనిని గంహి. చి సాధ 
కులు తమ లక్ష్యమును పొంది తరింతురుగాకయని ఆశించచున్నాను, 
విశాఖవట్నము ఇల్లు 
88 కిర్లంపూడి లేజాటు బుధ విధేయుడు 
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యెోగనర్వన్వవరు 


హృద యకమలమధే్య నిర్విశే షంనిరీ హమ్‌ 
హరిహర విధి వేద్యం యోగిభఖిర్భ్యానగమ్యమ్‌ 
జననమరణభీతి భంశి సచ్చి శృ్యరూపమ్‌ 
సక లభువనవీజంబహ్మవై తన్యమీ డే॥! 


హృదయపద్మమందు ఎటువంటి భేదములు లేక కామములు లేక (బహ 
_ విష్టమహేశ్వరులచేత తెలియ దగినదై యోగులచేత ధ్యానములో బొంద దగి 
నదై పుట్టుక చావు రోగసంసారభయముల ఖీతి పోగొట్టు సత్తుచిత్తు స్వరూవము 
గలిగి సకల లోకములకు మూలబిజమైన బ్రహ్మ చై తన్యమును స్తు సుకింతును, 


ఏకం జ్ఞానం నిత్యమాద్యంత పక 
న్నావ్యక్కించిి ధ్వర్శ కే. వస్తు సత్యమ్‌! 
యద్శేదోఒస్మిన్నిందియోపాధినావై | 


జ్ఞానస్యాయంభాసతేనాన్యథై వ! 


నిత్యము మొదలు తుదిలేని. జ్ఞాన మెక్కటే. కలదు. దానికంటె ఇంకొకటి 
5 కొంచమైన సత్య వస్తువు తేదుః 


ఇం[దియముల యుపొధిచేత ఈ జ్ఞానమందు. ఆయా భేధములు కలుగు 
చున్నవి. వ్యవహారములలోనే గాని ఇంకొక విధముగా ఈ జ్ఞానమునకు కాశ 
ము లేదు. ఇది జ్ఞానమునకే గాని యింకొక దానికి (వకాము లేదు. 


విష్టుర్నామ మహాయోగీ. మహాభూతోమహతపాః 
తత్త మార్లేయధా దీపో దృశ్యతే పురుషో శ్రమః 


కపాల కా (పజీపత్య ప తామహః 
పవచ్చ యోగతత్త్వం మేబూహి చాష్టాంగ సంయుతమ్‌ 


ts 


యోగసర్వన్వము 


విష్ణువు అనెడి మహాయోగి గొవ్వవాండు మహాతవస్సుచేసినవాడు. ఆ 
పురుషోత్తముండు తత్వ మార్గమందు దివము వలెంగను వట్టుచున్నాండు. 


అ జగన్నాధునికి నమస్కరించి *నాకు ఆహ్టైంగములకో, గూడిన 
యోగతక ము చేప్పు” మని పితామహుడు ఆ విష్ణువును ఆరాధించి యడిగెను 


తమువాచహృషికేశో వక్ష్యామి శణుతత్స్వతకి 
సర్వేజీవాః సుఖైర్దుఃవై ర్మాయా జాలేన వేష్టితాః॥ 


అపుడు పికామహునిగూర్చి ఇట్లు చెప్పెను “చెప్పెదను దానిత త్వ 
మును వినుము. జీవులందజు నుఖములతోను దుఃఖములతోను మాయాజాల 
ముతోను చుట్టుకొన బడియున్నారు. 


అధభకా నురకో౭హం వక్ష్యేయోగా నుశాతవమ్‌ 
ఈశ్వరః సర్వభూతానా మాత్మముకి (వదాయకః 


విష్టుదేవుండిళ్లు చెప్పుచున్నాడు. ఇంక భక్తు లయందు ఆనురాగనము కల 
నేను యోగాను శాసనమును చెప్పుదును. సమస్త ప్రాణులకు ఆత్మముక్తిని 
(పసాదించువాండు ఈశ్వరుడు. 


_త్యక్న్వా వివాదశీలానాం మతం దుర్‌ జ్ఞా నహేతుకమ్‌ 
ఆత్మజ్ఞానాయ భూతానా మనన్య గతి వేతనామ్‌! 


చెడు జ్ఞానమునకు గారణమైన వివాదము చేయు స్వభావము గలవారి 
మతమును విడెచి ఇంకొక గతి బుద్ధిలేని _పాణులకు ఆత్మజ్ఞానము కలుగుటకై 
యోగానుసనము చెప్పుదును. 


తేషాంముక్ని కరం మార్గంమాయాజాల నికృంతనమ్‌ 
జన్మమృత్యుజరావ్యాధి నాశనం వరమం వడీమ్‌ 


ఆపొణులికు మాయాజాలమును తెగగొట్టునదియు జన్మను చావును 
ముపలితనమును రోగములను నాశనము చేయునదియు ఈ అష్టాంగ 
యోమె గడె పరమస్థానము. 


యోగసర్వస్వము 


సత్యం కీచిక్‌ (పశంసంతకి తవః శాచంతధావరే 
క్షమాం కేచికి విశంసంతి తధె వే సమమార్దనమ్‌ 


సత్యమును కొంతమంది [పశంసించుచున్నారు. కొందజు తపస్సును 
కొందరు శభమును కొందజు ఓర్పును కొందరు సరియైన యార్దనమును 
(వశంసించుచున్నారు. 


కేచిద్దానం (ప్రశంసంతి పితృకర్మతథావరే 
కేచిత్మర్మ శశంసంతి కేచిదై ్వరాగ్యముత మమ్‌ 


కొందడజు దానమును కొందజు పితృదేవతల (శాద్దకర్మను కొందటు 
నిమ్మాను కర్మను కొందజు ఉత్తమ వైరాగ్యమును వశంసింతురు. 


కేచిద్స హస్థ కర్మాణి (వశంసంతి విచక్షణాః 
అగ్ని హో కాదికం కర్మ ధర్మంకే చిత్సరం విదుః 


కొందణు విచక్షణులు గృహస్థధర్శ్మ కర్మలను కొొందటు అగ్ని హోత9హో 
మాది కర్మలును ధర్మమును గొప్పవని యందురు. 


మంతయోగం ప్రశంసంతి కేచిక్తీర్ణాను సేవనమ్‌ 
ఎవం బహూ నుపాయాంస్తు (వవదంతి విముక యే 


కొందరు మంత యోగమును కొందలు త్రీర్ణయా(తలను సేవించుటను 
పశంసింతురు. ఇట్లు విముక్షి రై చాల యుపాయములను చెప్పుచున్నారు. 


ఏవం ప్యవసితా లో కేకృత్యా కృత్య విదోజనాః 
వ్యామోహేనచ గచ్చంతి విముక్రాః పాదకర్మభిః 


ఇట్లు లోకములో ఏమి చేయవలసినవి ఏమి చేయ వలసినవి కావు ఈ 
సంగతులను తెలిసిన జనులు పొవకర్మ్శలచేత విడుదల పొందినవారె వ్యామో 
హమునె పొంమచున్నారు. 


4 ....... యోగసర్వస్వము 


నా కాళ ా దుుష్పోవం క్రై కె వల్యం వరమంపదం 
పకితాః శాస్త్ర జాలేమ ప్రజ్ఞయా తేన మోహితాః 


ఇట్లు నానా మార్గములచేత పరమ పదమైన కె కై వల్యము పొందరానిది 
అనేక శాస్త్రజా త తళ? పడిన పిజ్ఞ చేత మోహితులై లై యున్నారు. 


యద్య(త్పత్యక్ష విషయం తదన్యన్నాస్తి చక్షకే 
ఈశః న్వర్ణాదయః సంకీత్యన్యే నిశ్చితమానసా!! 


ఏదై కే ఇంది9యములకుC బిత్యక్షముగా( గనిపించునో దానికంటె 
నింకొకటి లేదనిరి, న్వర్గాదు లెక్కడ ఉన్నవియని కొందరు నిశ్చిత బుద్ధులె 
యున్నారు. 


జ్ఞాన (వవాహ ఇత్యంతే శూన్యం కేచిత్సరం విదుః 

ధ్వావేవతక్వం మన్యం కేఒవదే పకృతిపూరుషషా। 

జ్రానపవాహమే ఊన్నది చివర వరమ శూన్యమె ఆని కొందరంసురు 
కొందరు పకృతి పురుషులు ఇద్ద రేతత్త మని మనస్సులో తలంతురు. 


ఆలోచ్య సర్వశాగస్తాణి విచార్య చపునః పునః 
ఇదమేకం సునిష్పన్నం యోగశా స ప్ర పరం మతము! 


సర్వశాస్త ములను ఆలోచించి మాటి మాటికి విమర్శచెసి. ఈ గొప్ప దెష 


యోగశాస్త్ర మొకటె బాగుగా నిష్పన్న మెనది. ఇది గావ్పదని తలచబడినది= 


శాస్త్రం వినాపి సంబోద్దుంగురవో౬ షి నశకుు.యుఃి న 
తస్మా తు దుర్హభతరం లభ్యం శా స్త్రమిదం మునే! 


శాస్త్రము లేకుండ గురువులు కూడ. దెలియ. జేయుటకు శక్తులు కారు* 
కనుక మిగుల దుర్గ్శభమైన శాస్ర్రమె ఓముని పొందందగినది. 

యావ న్న అభ్య తే శాస్త్రః తావద్గాం పర్య టేద్యతిః 

యదాసంలభ్యతే శాస్త్రం తదా సిద్ధిః కరే స్థికా 


త కర్మ సాధనలో లోపమున్నదని తలచక ఇది సరియైనది కాదు ఫలింపదు అని 
(పచారమువచేసి తనకు ఇతరులకు హాని కలుగంచేయును గాన దీని నందజకుం 
బెప్పక గోప్య ముగా నుంచవలెనని చెప్పబడినది కానీ యిది యెవరికి జెప్పక 
పూర్చిగా గు ప్రముగా ఉంచవలెనను నాశయము కాదు. 


మయోగసర్వస్వము . ఫ్‌ 


ఎంతవరకు శాస్త్రము దొరకదో అంతవరకు యతి భూమియందటం బర్య 
టన చేయవలెను, శాస్త్రము లభించిన పిదవ కార్యసిద్ధి మన చేతిలోనున్నది. 


నశాస్తే9ణ వినాసిద్ధిః దృష్టాచెవ జగత్త9యే 
తస్మా న్మేళవదాళారం శాస్త్రదాతార మాప్పుయాక్‌ 


శాస్త్రము లేకుండ మూడులోకములందు కార్యసిద్ది కనిపిరివలేదు. కనుక 
మంతములను మేళన చేయువానిని శాస్త్రమును తెలుపు వానిని పొంద 
వలెను. శాస్త్రము కూడ అను భవజ్ఞులు పరంపరగా చెప్పినదే గదా. 


యస్మిన్‌ జ్ఞాతి సర్వమిదం, జ్ఞాత మిదం భవతి నిశ్చితమ్‌ 
తస్మిన్‌ పరి్మిశమః కార్యః కి మన్మచ్చ్భాస్త భాషితమ్‌ 


ఏది తెలిసినచో ఇదంతయు నిశ్చయముగా దెలియునో దానియందు 
పరిశమ చే వలెను. ఇంక అన్యశాస్త్రముల సంగతి ఏల. 


యోగశాస్త్రమిదం గోప్య మస్మాభిః పరిభాషితమ్‌ 
సుభ కామ పాదాతవ్యం తై 9లోక్యేచ మహాత్మనే 


ఈ యోగశాస్త్రము మాచే జెప్పంబడినది. దీనిని గోప్యముగా ఉంచ 
వలెను. మూడు లోకములలోను దానియందు (_శద్ధగల మంచి భక్తునికి 
గొప్పయాత్మశక్తి గలవానికి మాతుము ఇయ్యవలెను. (శద్ధలేిని భక్సిలేని 
వానికి ఇది యిచ్చినచో వీనిని సరిగా సాధన చేయక, సరిగా సాధన చేయ 
క పోవుట చేత ఫలితములను పొందక దీనిని నిందించి పరిహసించి తన 


యద్భూతం యచ్చభవ్యం మూర్తామూర్త౦ తధైవచ 
సర్వమేవ జగదిదం వివృతం పరమాత్మని 


వీది పూర్వము, థా భాఫిలోను ఆకారము కల్లదిగను ఆకారము లేనిద్దిగను 
ఉన్నదో అడియంతయు వరమాత్మయందు వ. ప్యాప సృమైయున్నది. 


వర్త తే సర్వభూ తేషుయథాకాశం సమంతతః 
తధాత్సాభ్యంతతే థానే హౌ బి కోర్యవరేమ నిత్య శే కి 


అన్ని [పాణులందు అంతట ఆకాశ మెట్లు ఉన్నదో అచ్లే అన్నిటిలొపల 
వెలాపల అన్ని కార్యములందు ఆత్మక్షలదు.. 


తస్మాక్చ్ప కాశతే వాయు ర్వ్యాయోరగ్ని సృతోజలమ్‌ 

[పకాశకేతతః పృథ్వీ కల్పనేయం స్టీతా సతీ 

ఆకాశమునుండి "గాతి గాలి నుండి జ్యోతి జ్యోతినుండి ఈ జలము 
జలము సు భూమీ కలిగినది ఈ చెప్పిన కల్పన సరియైయున్నది. 


చె SSE స జగదేతచ్చరాచరమ్‌ 
అసె న WE చెద wu 


చరాచరమైన ఈ జగత్త wee చై కన్యమువుండి పుట్టినది. ఈ కల్ప 
నయే లేనిచో అంతయు చి వ కాకుండ జడమైయుండి యుండును. 


ahr జలం మగ్నంచ తేజసి 
లీనఠహయూ తథా తేజో వ్యోమ్ని వాతోలయం యయౌ 
భూమీ విడిపోయి 'జలమందు 'అయించును జలము తేజస్సు నందు? 


తేజన్ను హయువునందు వాయువు ఆకాశమందు, ఆకాశము. ఆత్మయే రదు 
లయించును 


నిష్యలత నిత్మలం శాంతం సర్యాశీతం నిరామయమ్‌ 


వదునాజు కళలు లేశ తత. లేక అన్నింటిని అకీ కించి కోగములు 
_ లెనిఆ bees పుణ్యఫావము లతో ee స ది. 
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వారివత్చ్సురితం తస్మింస, (శాహంక్షృకి. రుక్టితా 
పంచాత్మక నముఖూత్పిండం థాతుబద్దం గుకాక్మికమ్‌ 


అది నీరువలెే స్ఫురించినది. దానియందు అహంకారము బయలుదేరి 
నది. ఆ జీవము పంచ భూతరూపమై రక్త మాంస మజ్జాసి చర్మరూవ ధాతు 
వులచే బంధింపబడి సత త్వర జప, మో గుణమేల మయమై" యున్నది. 


కామ|కోధౌభయం చాషిమోహలోభమదా రజః 
జన్మమృతుశ్చకార్పణ్యం శోకస సృం|దాక్తుధా తృషా 
తృష్ణాలజ్ఞా భయ దుఃఖం విషాదో హర్షఏవచ 
ఏతైరోషై షై ర్వినిర్ము క్షః సజీవః శివఉచ్యతే। 


కోమము క్రోధము భయము మోహములు మదము య! జన్మ 
చావు దై న్యము శోకము సోమరితనము ఆకలి దప్పిక ఆశ సిగ్గు భీతి దుఃఖము 
విషాదమే సంకోషము అను ఈ దోషములు లేనిచో జీవుండనబడును. పై 
దోషములు గలవాండు దేవుడని గక కార 


యువావృద్దోఒతి వృద్దోవా వ్యాథితో మర్చలో౭£పి వా, 
అ భ్యాసౌత్చిద్ధిమా పో్నోతి సర్వయోనిష్వతందితః 
యువకుడు (యకక వృద్దుడు వృద్దులాలు అతివృద్దుడు ఆతివృద్ధు 


రాలు రోగిరాగిణి స్రీలు (బహిష్టురౌంశయినేపుడు చేయదు. దుర్మలుడు 
దుర్చులురాలు అందరును అభ్యసించి సిద్ధి పొందెదరు. 


తస్మా ద్దోష వినాశార్ధ ముపాయం కథయామి తే 
జ్ఞానం కే చిద్వదం త్యత) కేవలం తన్న సిద్ధయే! 


కనుక పై దోషములు నశించుటకై నీకు ఉపాయము ' చెప్పెదను, 
కొందజు ఈ దోషములు పోవుటకు జ్ఞానము కారణమని యిందు' చెప్పెదరు. 
కాని కేవలజ్ఞానము దోషనాశము ద్యారా సిద్దికి ఊపయో గింపదు, 


యోగ హీనం కధంజ్ఞానం మోక్షదం భవతి ధువమ్‌ 
యోగోహి జ్ఞానహీనస్తు న క్షమో మోక్ష కర్శణి, 
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యోగములేని జ్ఞానము తప్పక మోక్షము పొందించు మోక్షము నెట్లు 
ఇచ్చును. జ్ఞానములేని యోగము కూడ మోక్షము ఫొందించు కర్మయందు 
సమర్దమైనది pra 


జ్ఞానేనై న వినాయోగోన సిద్ధ్యతి కదాచన 
జన్నాంత రెశ్చ బహుభిర్యోగో జై జానేన లభ్యతే | 


జ్ఞానము లేకుండ యోగమెవ్పుడును సిద్దింపదు చాల జన్మాంతరము 
లలో జ్ఞానముచేత యోగము లభించును. 


యోగాక్‌ సంజాయతే జ్ఞానం జ్రానాద్యోగః పప ర్తతే! 
యో గజ్జానపరో నిత్యం సయోగీి న _పణశ్యతి। 
జ్ఞానము యోగమువల్త ను, జ్ఞానమువల్ల యోగమును (పవర రించును. 


కనుక యోగజ్ఞానమునందు “నిత్యమును ఆస ఫ్‌ క్రండై న యోగి యెన్నటీకిని 
నశింవండు. 


జ్ఞానం తు జన్మవై కేన యోగాదేవ (ప్రజాయతే! 
తస్మాద్యోగాత్పర తరో నాస్తి మార్గస్తు మోక్షదః॥ 
ఒక జన్మలోనే యోగముక ల్ల జ్ఞానము పుట్టును. కనుక మోక్ష 


మిచ్చునది యింకొకటి గొప్పది లేదు." కాని యో గా భ్యాసము చేయవలె 
నను సలా జ్ఞానమువల్ల నే కలుగును. 


తస్మాత్‌ జ్ఞానంచ యోగంచ ముముక్తు రృఢమభ్య సేత్‌! 
అజ్ఞానాదేవ టర రక జ్ఞానాదేవ శినుచ్యత్తేక.. స 


కనుక జ్ఞానమును యోగమును శెండును పరస్పర న సహకారులై యుం' 


థి 


అందుచే. ముము , సింపవలెను. అజ్ఞానమువల్ల నే 
ాశమును జ్ఞానమువల్ల మోక్షమును కలుగును. 


జ్ఞావనిష్టో వి విర కోఒపి ధర్మజ్ఞో విజికేం|దియః॥ 
వేనా చేహిన యోగేన నమోక్షం లభతే నరః। 
జ్ఞాననిష్టుండై విరక్తండై నను ధర్మజ్ఞుండు ఇం్యదియములు జయిం. 
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చినవాండై నను 'నరుడు దేహము యోగము లేకుండ మోక్షమును పొందండు. 


నక్వాఃి పరిపక్సాశ్చదేహినో ద్వివిధాః స్మృృతాః। 
అపక్వా యోగహీనాస్తు పక్వా యోగేన దేహినః! 

జీవులు పరిపక (ము పొందనివారు పరిపక్వము ఫాందినవారు అని 
రెండు విధములు. యోగము లేనివారు అపరిపక్వులు. యోగమువేత జీవులు 
రం పరిపక్వులవుదురు* 


సర్వో యోగాగ్నినా తక హ్య పడ శోక వర్జితః . 
జడస్తు పార్ధివో జయో హ్యపక్యో దుఃఖది దోభ వేక్‌ 


సర్వదేహము యోగాగ్నిచే జడత్వము పోయినద్దై శోకము లేని 
దగును. యోగాగ్నిచే వరిపక్వము పొందని పృథివీ వికారమైన దేహము 
జడమగును. అది పన  గూర్చును. యోగమనంగా చి త్త ప్యాపొ 
రములను నిరోధించునది అనియు అదె యమ నియమాసన ప్రత్యాహార 
ధాకనభారణా సమాధులను ఎనిమిది యంగములతో. గూడినదని పూర్వ 
బుషుజా ను ఉపనిషత్తులును పతంజలియు6 జెప్పురి. సిద్ధి కలిగినను కలు 
గక పోయినను సమముగా నుండుట యోగమనియు, యోగమనంగా . 
విద్యుక్త క కర్మలందుం గౌశలమనీయు, సమత్వము యోగమనియు భగ 
వద్దిత చెప్పెను... చి తసును సరిగానుంచుట యన్నను చి త _త్త వ్యాపారము 
ట్ర: నిరోధించుట యన్నను సిద్ధియైనను కాకున్నను సమముగా నుండుట 
on చివరకు అన్ని నిర్వచనములు ఒక భావములోనికే వచ్చు 

చున్నవి. ఈ యోగమువల్లనే రాజయోగము సిద్ధించును. 


రజసో రెత పో యోగాత్‌ రాజయోగ ఇతి స్మ తం 
అఖీమాది పదం_పావ్య రాజతే రాజయోగతః 
న  కిశివయోగాత్‌ రాజమోగః సిద్ధ్య తి 


గా యతి కతన ఉపదేశించు. పెద్దలు (పాణానాయమ్య = 
అనగా | పాణాయము జేసి లోపలనే ఓం భూః ఓం భువః అను వ్యాహృ 
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తులు గాయ్యతి మంత్రమును జపింపవలెననియు (పాణాయామధ్యాానాదు 
లతోం గూడినది కనుక “న గాయత్తాఫ్యిః పరం మం|తమ్‌” గాయ శ్రి9కంబె 
గొప్ప మం|తము లేదనియు. జెప్పిరి. దీనిని బట్టీ గాయ త్తి9 మంత9ము 
మననము చేయుటచే [పాణాయామ ధ్యానాదియు కముగా జపింపంబడి 
“కి అనగా రక్షించునది అని దాని వ్యుత్స త్రివల్ల ను మనకు తెలియు 
చున్నది. 


ధ్యాన స్థో౭ సౌ తథాప్యేవమిందియె ర్వివశో భవేత్‌ 
తానీ గాఢం నియమ్యాపి తథా ప్యనై్యర్వివకో భ వేతి 


వీడు ధ్యానములో నున్న వాడే యయినను ఇ దియనులచే వవశం 
డగును. ఆ యిర్యిదియముల నియమించినను ఇతర కాఠణమల చేశ 
శీతాదులవేతం గా మకోధాదులచేతను వివవండగును. 


శీతోష్ణ సుఖ దుఃథాదై ్యర్య్యాధిభిర్మానపై స్తథా 
అనై్యైర్నానావిధై ర్టీవెః శస్త్రాగ్నిజల మారుకై 8 
శరీరం పీడ్యతే కై ప్రైళ్చిత్తం సంక్షుళ్యతే తతః॥ 


చలి, వేడి, సుఖము, దుఃఖము మొదలగువానిబేతను ౪ బే ఆయా 
రొగములచేతను మనోవ్యాధులచేతను ఇతరములగు షి విధ వృశ్చిక సర్ప 
వ్యా[ఘాది జీవులవేతను ఆయా శస్త్రములు నిప్పు నీరు గాలులచేతను శ్రద్రి 
రము బాధింపంబడును. పిదప మనస్సు క్షోభ పొంమను. కోరికలను 


అయినను శరీరము ఇంద్రియములు బాధించునని దీని భావము. వానిని 
దృఢపఅచుకొనుటకొఅకు యోగమవసరమనవి భావము, అసలు గ జము నకు 
జీవికి ఇంది య సహిత శర్రీలేము గలదు. ఆ-శరీరమును నడవు ఆత్మయు.. 
గలదు. రెండును పరస్పర పొషకములు. యోగులు యోగమునకు, 
వేదా:తులగు జ్ఞానులు జ్ఞానమునకు పాధాన్యమునిత్తురు. రెండును ముఖ్య 
ములే. జ్ఞానులు మనస్సును నిగహించినను శరీరమును దృష్టిలో నుంచు 
కొవక శరీరగతరోగ స్టాల్యాదులచే. బాధవడుదురు. యోగులగువారు రి 
రమును  విగరిహి( చినను మా నసిక కామాదులకు ఆడంబర [పలోఖాదు 
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లకును లోనగుచున్నారు. వీరు ఏకదేశ శక్తిని పొందినవారే. నిజమైన 
జ్ఞానులు యో గులుగన్తు జ్ఞానులుగను ఉందురు. నిజమైన యోగులు 
జ్ఞానులుగను నుందురు. అట్లుండని వారు నిజమైన జ్ఞానులును గారు, 
యోగులుగారు. కాని సాధనలో జ్ఞానులు జ్ఞానమునకును, యోగులు హరఠాది 
రమయాోగమునకును పాధాన్యము నిచ్చెదరు. యోగులన్నను, జ్ఞానులన్నను 
వా స్తవమునకు ఒకటే అని అన్నిటిలోని రహస్యము. _గహింపవలెను, ఈ 
దృష్టితోనే యిందులో యోగమునకు పాధాన్యమీయ బడినది. 


తథా వా౦ఇవిపత్తౌ కోభమా యాతి మారుతః 
తతో దుఃఖశత్రై ర్వా ప్తం చిత్తం భవేన్న ణామ్‌ 


అన్తే _పాణహాని కలిగినపుడు | పాణవాయుము క్రోభమును పొందును. 
పిదప అనేక దుఃఖములతో నిండి నరుల మశ స్సు క్లో భవడును. 


దేహావసానసపుయీ చి తేయద్య ద్విఖావయేత్‌ 
తత్తదెవ భ వేబ్దీవ ఇత్యేవం జన్మకారణమ్‌ 


దేహము విడచు చివర సమయమున నరుండు దేనిదేనిని భావించునో - 
ఆ భావముల |పకారవే ము బీవుండుగా ఆ భావములను తీర్చుకొనుటకు జనం 
చును. ఇడే జన్మకు కారణము. ఏ భావములను భావింపనపుడు ఆ భావము 
లను తీర్చుకొననవసర ము లేదు.. జన్నింపడు ము క్రి పొందునని భావము. 
యోగసనా nl బట్టి దేహాంత సమయమున శాదిరక బాధలుండవు కాన శాం 
తితో ఇతర గా9మమునకు పోవుచున్న వా(డువలె ఈ శరీరమును విడచునని 
భావము. 


పివీలికా యథా న ధ్యానా ద్విముచ్యతే 
అసొ వృశ్చిక్వెరష్టో దేహాంతేవా కథం సుఖీ 


చీమ శరీరముపై ని | పొకినపుడు ధ్యానములో అది | పాకుచున్న పుడు 
తెలియకపోవచ్చును. కాని ఈ జీవుండు (కేళ్ళు మొదలగువానిచే కజవం 
_బడినపుడు దేహము చివరను గూడ ఎట్లు సుఖవంతుండగును. ఇది మిడి 
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మిడ్‌ జ్ఞానమున్నవాని సంగకి యని [గహింపవలెను, మిడిమిడి సాధన 
చేయు యోగికి గూడ ఇదే యవస్థయని రహస్యము, 


జై స్మాన్మూశా నజానంతి మిథ్యా తర్మేణ వేష్టితాః 

అహం కృతిర్యదాయస్య నష్టా భవతి, తస్యవై 

దేహ_స్వ్వ పి భ వెన్నష్షో వ్యాధయశ్చాస్య కింపునః 

జలాగ్ని శస్త్రథాతాది బాధాతస్య న భవిష్యతి 

కానీ సరికాని తర్కముచేతం జుట్టుకొనంబడిన మూఢులివ్‌ యెజుంగరుః 
ఎప్పుడై తే అహంకారము నశీంచునో అప్పుడు వాని దేహము నశించినట్ల 
గును. దానినిబట్టి రోగములును కలుగనే కలుగవు. ఇంక శస్త్ర జలాగ్నులు 
మొదలగువానివల్ల బాధ ఎట్లు కలుగును కలుగవు. 


యదాయదాఓపరిక్షీ జా పుష్టా చాహం కృతిర్భ నేత్‌ 
తమనేనాస్య నశ్యంతి (ప్రవర్త రంకే రుగాదయః 


ఎవ్ర)ైడెపుడు క్షీణింపక య హంకారము పెరుగునో అప్పడు వాదిని 
_ పొధనలు నశించును రోగాదులు _ేవ రి రించును. 


కారణేన వినాకార.. ౧౦ నకదాచన విద్యతే 
అహంకారం వినాతద్వద్దే హే దుఃఖం కథం భవేత్‌ 


_ కారణము లేకుండ కార్యమెపుడును కలుగదు గదా. అహంకారమే 
లేనపుడు అహంకారమువల్ల వచ్చు దుఃఖాదులెట్లు గలుగును. 


ఇందియాజి మనోబుద్ధిః కామ, కోధాదికం జితమ్‌ 
తేనై వ విజితం సర్వం నాసా కేనాపి' వాధ్యతే 


ఇం్యదియములును మనస్సును బుద్దియు కామ; (కోధాదులును జయిం 
మ బడినవి గదా. దానిచే ఆ యిం|దియ జయముచే తనే సర్వము జయిం 
పం బడినది. ఇంక జీవుడు చెనిచేత బాధింపంబడును. 


మహాభూతాని తత్వానీ సంహృ తాని [కమే 
స్రధాతుమయో దేహో దగ్గో మూగగా శబ 
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పంచమహాభూతములు వాని త_త్త్యములును |కమముగా సంహరింప 
బడినవి కనుక ర_క్రమాంసమజ్జాసి స్నాయు చర్మాది స్ప ధాతులమయ 
మైన దేహము యోగాగ్నిచే మెల్లగా భస్మమైపోవును, 


వ్యాధయస్తస్య నశ్యంతి చ్చేదథాతాది కా స్తథా 
దేహీవ దృశ్యతే దగ కర్యూర వత్స యము. 
లి . ఎ ఎవి 


వానికి వ్యాధులు ఛేదఖాతాదులును (దెబ్బలు (సణాదులును నశించి 
పోవును. తగులంబడిపోవు కరూ్వూరమువలె స్వయముగా దేహివలెం గనిపిం 
చును. వాని దేహము కర్పూరమువలె హరించిపోవునని తెలియునది. 


చిత్తం పాజేన సంబద్దం నబాధ్యం జాయతే మనః 
తస్మా త్ర త్తస్య జయోపాయః (పాణ ఏవహి నాన్యధా 


చిత్తము (పాణముతో చక్కంగా బంధింపంబడును, అపుడు మనస్సు 
బాధింపందగినదిగాం గాదు. కాన ఆ మనస్సును జయించు ఉపాయము 


నాసా మరణమాయాశి పునర్యోగబలేన తు 
హరేన మృత ఏవాసౌ మృతన్య మరణం కుతః 


ఇతండు యోగశ క్రి చేతనై కే శ క్రివంతుండగును కాన మరణమును 
పొందడు. హఠయోగముచేత ఇంది9యేచ్చాదులను చంపుకొన్నవాండె కనుక 
ఇతనికి చబ్చినవానికి మరల మరణ మెట్లు కలుగును, జితేం్య్యదియుండు 
గాన కామ్మ్యకోధాదియు క్త శరీరమును చంపుకొన్నవాడు మృతి పొందండుం 


మరణం యత) సర్వేషాం త్యతాసా పరిజీవతి 
యతజీవంతి మూఢాస్తు త|శ్రాసౌ మృత ఎవహి॥ 


ఏ విషయ భోగములకు వశులై పోయిన లు జ్ఞానయోగములో చని 
పోయి యుందురు అనగా వానిని గహింపరో ఆ విషయములలో భోగ 
వశుండు గాని యితడు జ్ఞానాదులతో జీవించియుండును. ఏ కామభోగము. 
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అలో ఏ మూఢులు . జీవించి. దానికి వుల యుందురో వారిలో యోగి 
మృతుండై అనంగా వానికి వవండు గాక. యుత 


బిర క్తా క్ఞానీనళ్చాన్యే దేహేన విజితాః సదా 
తే కథం యోగినస్స్యుర్యా మాంసపిండాః కుడేహినః 


విర కులై న యితర జ్ఞానులు చేహముచే జయింవంబడి యుండువారు 
ఆ మాంస ఫేండములు కలిగి “దేహము కలవారు యోగులెట్ల గుదురు. కేవల 
వమ్ము జ్ఞ జ్ఞానము కలిగి దేహే హిం దియములకు వశులయిన " అవరివక్వ జ్ఞా జానుల 
విషయముగా ఈ వచనము చెప్పంబడినదని తెలియవలెను. 


నా స్తిమాయా సమఃపాళశో నా సియోగ్యాత్పరం ఒలమ్‌ 
నా స్తేజ్ఞానాత్చరో బంధుర్నాహంకారా త్పరో రిష్పుః 


మాయతో అనంగా అజ్ఞానముతో సమానమైన పాశములేదు యోగము 
కంటె గొప్పదై న బలము లేదు. జ్ఞానముకందె గొప్ప బంధువులేండు. అహం 
కారముకంటి గొప్ప శ్మతువు లేడు. 


అభ్యాసాత్కాది వర్ణానాం యథా శాస్త్రి బోధయేక్‌ 
తథాయోగం సమాసాద్య త్ర eC చ లభ్యశే. 


అఆలుకఖగ ఘ మొదలగు 'వర్ణములను అభ్యపీంచుటవల్ల శాస్త్ర 


ములనే శ రిసకొనుచున్నుట్లు, యోగసాధననల్లం (గమముగా త. క్వ జ్ఞ జబానము 
ప మ చా A 


పూర్వజన్మ కృత్తాభ్యాసా త్వత్వరం ఫలమవ్నకే 

_ వీతదేవహి విజయం తత్కాకమత ముచ్యుకే 

ఈ జన్మలో క చేయకపోయినను పూర్వ జన్మలలో చేసిన 
యభ్యానముల వలన నరుడు ఫలము వెంటనే పొందును ఇదే తెలిసికొన 
ననెను. దానినె కాకమతమందురు. 


నాస్తి కాకమతాదన్యదభ్యాసాఖ్య మతః వరమ్‌ 
తేనై వ_పావ్యకేము క్రి ర్నాన్యథా శివభాషితమ్‌ 
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ఈ కాకమతము కంటె అభ్యాసమను పేరు గలది యింకొకటి లేదు. 
దానిచేతనే ము_క్తి కలుగు. శివుని భాషితము ఇంకొక రకముగా గాదు. 


దేహాంతే కిం భవేజ్ఞన్మ తన్నజానంతి మానవాః. 
తస్మాత్‌ జానంచవై రాగ్యం వన్య కేవలం |శమః 


జేహము విడుచునపుడు ఆ మానవులు ఏ జన్మ కలుగునో ఎలుగరు 
కనుక జ్ఞానమును వైరాగ్యమును జీవునికి కేవలము (శమమే. ఇది యోగ 
శిఖ బి ST ఇది కేవలము ల ౨ రీకజ్టానము మాటలలో వైరాగ్యము 
కలవారి విషయము. జీవులు జాము తన్‌ పుణ్యపాప కర్మలను బట్టీ ఆయా 
జన్మలను మొ౭దుదురు. సరియైన వైరాగ్యము కలిగినచో కామ. కోధా 
దులు నశించును గాన ఇంక జన్మయే కలుగదు. కావుననే రమణీయ చర 
ణాః రమణీయాం యోనిం కపూయచరణాః కపూయాం యోనిం [పపద్యంతే. 
శ్వయోనిం వా ఛండాల యోనిం వా అని యుపనిషత్తు చెప్పుచున్నది. 
పవి|తాపరణ కలవారు పవిత$ జన్మను దుష్టా చరణ కేలా కుక్కుగానో 
చండాలుడుగాసో పుట్టుదురు,” అని 


జ్ఞాతం యేన నిజం రూపం కైవల్యం పరమం పదమ్‌ 
నీష్కలం నిర్మలం సాకొౌతృచ్చిదానంద రూపకమ్‌ 


ఎవడైతే తన నిజ స్వరూపమైన శద్దాత్మ రూపమైన కేవల సరమ 
పదమును నిష్కలము నిగర్మలమును సాక్షొత్తు సచ్చిదానంద రూపమును 
హొందునో వాడు ము కుడు, 


th 


తిసంహార స్ఫూ _ర్దిజ్ఞాన వివర్జితమ్‌ 
మితి పో9కమథయోగం బ్రవీమి శే 


అణా 


ఆ 
తత్‌ జా 
Sa 


of Oop 


an 


లోకను జన్మ స్టీ సితి చావుల జ్ఞానము లేక అదె ఏత స్థితిని నిర్వికల్ప 
సితిని పొందునో అది ఆ య ద్వైత "కిని న యాలోచనలు భావములు లెని 
సితి జ్ఞానమని పెద్దలచే. జెప్పంబడిన 0; ఇంక ముందు యోగమనంగా 


“© 


ఏమో షై ప్పెధను వినుము. 
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శరీరములోని |వవంచము తనంగా నాడులు, వాయువులు, చక 
ములు మొదలగునవి యిష్పుడు చెప్పబడుచున్నవి, 


దేహేఒస్మిస్‌ వర్తళే మేరుః న ప్తద్వీవ సమన్వితః 

సరితః సాగరాః శ్రైలాః క్షితాజీ క్షేశపాలకః 

ఈ దేహమందు ఏడు ద్వీపములతో గూడిన మేరు పర్వతము కలదు. 
ఆందు చుట్టును నదులు సము దములు పర్వతములు క్షేత్రములు ఆ క్రేత్రము 
పాలించు (నడిపించ్చు జీవుడు ఉన్నాడు. భాహ్య పిపంచములో మెరు 
పర్వతము స్త ద్వీవములును భూమీ నదులు మొదలై నవి యున్నద్దే ఆం 
తర (ప్రపంచములో మనస్సులో స+కల్నములో మేరువు మొదలె నవి 
భావనా హావంచములో ఉండును ఆని భావము, 


బుషయో మునయః సర్వే నక్షతాజీ గహా స్తథా 

పుణ్యతీర్థాని వర్శంతే తథైవ పీఠ దేవతాః 

ఆ మనస్సులో బుషులు సర్వమును నక్షత్రములు (గ్రహములు పుణ్య 
క్షతములు ఆ డ్లేత దేవతలు ఉన్నారు. 


నృష్టి నంహారకరా రౌ_భ మంతౌ శశిభాన్మురౌ 
నభో వాయుశ్చ వహ్నిశ్చ జలప్పధ్య్యాత థైవచ 
సృష్టిని సంహారమును చేయు (బహ్మయును శివుండును ఉన్నారు. 
భూ మండలము చుట్టును తిరుగు చందుండును, సూర్యుండును అకాశము 
గాలి తేజస్సు నీరు భూమియు ఉన్నవి. 
శై9లోక్యే యాని భూతాని, కాని నర్వాజిదేహతః 
మెరుం సంవేష్ట్య సర్వత వ్యవహారః [ప్రవర్తతే 
జానాతి సర్వమిదం సమోగి నాతం సంశయః 
మూండు లోకముల దు ఏ యేలు జీవులు భూతాలు ఉన్నవో ఆవి 
యస్నయు డేహమునుండి హృదయరూప మెరువును చుట్టియు౯డును. వాని 
వల్ల అన్నిచోట్ల లోకవ్యవహారము జరుగుచున్నది. దినినంతను ఎవండు 
పైని లోవల చూచి కలిసికొనునో వాండే యోగి. ఇందులో న దేహములేదు. 
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(బహ్మాండ సంజ్ఞ కేదే హే కా దేశం వ్యవస్థితః 
మేరుశ్చంగే నుధారశ్శిర్భహిరష్ట కళాయుతః 


_(బహ్మాండమను పేరుగల దేహమందు తగిన 5 | వశేశమున. మేరుశృంగ 
మందు వెలుపల ఎనిమిది కళలతో. గూడిన (పంచేం్యదియములు మనను 
బుద్ది చి త్రము ఈ యెనిమిది క కళలు) సూర్యరశ్మి సహ ప్రారముగల శిరస్సు. 
అను చం(దుడు శరీరమను మేరు శృంగమందు ఉండెను. లోకమున చం 
[దుండు వలె సహ|సారము గల శిర స్పునందు Pee గలడని యోగు 
నిందురు, 


వర్త తేఓహ ర్నిశం సోపి సుథాం వర్షత్యధో ముఖః 
తతోఒమృతం ద్విధాభూతం అ 


(ఆ కూడ పగలు రాాతియు కంది ముఖముగ అమృత 
మును కురియును. 'ఆ' సహసారిర శిరస్సునుండి అమృతము రెండు విధ 
ములుగనయి సూక్ష్మముగ పువహించును. అ 


నాడులు ___ 


ఇడా మార్చేణ పుష్ట్యర్థి యాతిమందాకినీ జలమ్‌ 
పుష్టాతి సకలం దేహమిడామార్థణ నిశ్చితమ్‌ 
ఏష వీ బయూషరశ్మిర్సి 'వామపాళ్ళే్వ వ్యవస్థితః 


ఎడమ వై పు ముక్కు నకు ఇడ అను నాడి తపనను దానిని 
చం[దనాడి యందురు. '' దానికి బాహ్యచిహ్నము హకారము కుడివైపుగా 
నున్నది పింగళి అను నాడి యున్నది: _ దానిని సూర్యనాడి యందురు. 
దానికి బాహ్యచిహ్నము ఠకారము. రెంటిని హఠయోగమందురు. ఇడా పిం 
గళా నాడులను బట్టి గాలి ప్రాణము చరించుచున్నది. దాని నియమమే 
హఠము, ఆ కక మార్గ్షమువ్వారా' సకల దేహమునందు చంద౦కళలద్వారా 
'వవహించు గంగ అమృత జలమును వర్షించి పోషించును. ఈ అక 
నత గల చం దుండు ఎడమవైపు ) ఉండెను. 


అపరః శుద్ధ దుగ్గాభో హఠాత్కర్షతి మండలాక్‌.. 
రం|ధమార్లేణ. సృష్ట్యర్థం చేరో సరియాతి చం| దమాః 


"రెండవవాడు చం్యదుండు అనంగా సూర్యుండు తెల్లని పాలవంటి 
వాండు హఠాత్తుగా మండలము నుండి ఆకర్షించును, సృష్టికై లంకల 


మేరుమూలే స్టితో సూర్యం కళాద్యాదశ సంయుతః 
దక్షిణెపధి రశ్మిఖి ర్వహత్యూర్థ్వం = 


మేరువు మొదటనున్న సూర్యుడు పం్యడెండు కళలు (పండ్రెండు 
సెలలు గలవాండు) కలవాడు, దక్షిణమార్గమందు కుడి వె వెపున కిరణము 
లతో పిజాపతియై చరించును, 


పీయూషర ళ్మి నిర్యాసంధాతూంశ్చ గ9సతిధు9వమ్‌ 
సమీరమండలే సూర్యో భమతి సర్వ విగ హే 


అతడు అమృత కిరణములవంటి చెట్టుపా లను ధాతువులను తప్పక 
కొందును. వాయుమండలమందు సూర్యుండు సర్వ వి|గహ రూపమైన 
యాకాశమున భమించును. 


వష సూర్య వరామూ ర్త ర్నివణిం దక్షిజేపథి 
వహతే అగ్నయోగేన్న సృష్టి సంహారకారకకః 


ఇది సూర్యపరమైన రూపము కుడి వై పుని ఉండి లగ్నయోగముచేత 
సృష్టిని సంహార మును చేయుచున్న వా౭డై. నిర్వహించుచున్నాండు. 


సార్థలక్షతయం నాడ్యః సంతి జేహాంతనే నృణామ్‌ 
(వధాన భూతానాడ్యస్తు తాసు ముఖ్యాశ్చ దుర్దశ 


శరీరము లోవల మూడున్నర లక్ష నాడులు మనుష్యులకు కలవు. 
వానిలో పదునాల్గు ముఖ్యములు పిథధానములు, 
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త|తనాడ్యః సము త్పనాః సహసాణాం ద్విసప తిః 
తెషునాడీ సవా సే9మ ద్విస ప్తతి రుణడాహ తాః 


ఆ మూడున్నర లక్షల నాడులలో 72 వేలును ఆ 72 వేలలో "చి 
ముఖ్యములని చెప్పబడెను. 


సుషుమ్నేడా పింగళా చ గాంధారి హ _స్తిజిహ్యకా 
కుహూ సరస్వతీ పూషాశంఖినీచ పయస్వినీ, 


సుషుమ్న ఇడ పింగళ గాంధారి హ హస్తిజివ్యా కుహువు సరస్వతియు 
పూష శంఖిని పయస్విని మరియు 


సుషుమ్నా మధ్యదేశేషు గాంధారీ వామచక్షుషి దక్షిణే హ_స్పజిహ్వాచ 
పూషాకర్థిచ దక్షిణే యశస్వినీ వామకర్టేచాననే చాప్యలంబుసా 
కుహూచలింగదేశేతు మూలస్థానేతు శంఖినీ శూరానామహనాడీ 
తస్మా ద్భూ మధ్య మాశితా విశ్వోపరితుయా నాడీ 

సాభం కే.న్నంచ తుర్విధం 

కుహూచ లింగదేశేతు మూలస్థానే శంఖినీ 

ఇడా పింగళ నె నాషుమ్నాః పా9జమా'ర్లేచ సంస్థితాః 

నాభేరధో గతా సీ స్రిసో9 నాడ్యస్స్యురధోముఖాః 

మలం త్యదెత్కుహూర్నాడీ మూత్రం ముంచతి వారుణీ 
చితాాఖ్యాసీవనీ నాడీ శుక్త మోచనకారిణీ 

వారుణాలంబుమా చైవ విళ్వోదరీ యశస్వినీ 

ఎతాసుతిసో9 ముఖ్యాఃన్యుః పింగశేడా నుషుమ్మికా 


వారుణ అలంబుస విశ్వోదరి యశస్విని అనునవి పదునాలుగును 
మరల వీనిలో పింగళ ఇడ సుషుమ్న అనునవియు ముఖ్యములు. 


సుషుమ్న మధ్యభాగమందు గాంధారి ఎడమ్హు కంటియందు కుడి 
కంటియందు హ స్తజిహ్వ్య, కుడి చెవియందు పూష ఎడమ చెవియ౭దు యశ 
స్విని ముఖమందు అలంబుస లింగదేశమున కుహంస్తు్ల మూలస్థా నమున శం 
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ఖిని శూర అను గొప్ప నాడి కనుబొమ్మల మధ్య, విశ్వొదరి నాడి నాలుగు 
రకమైన అన్నములను విభజించును. ఇడ పిండ సుషుమ్నలు పాణ మార్ష 
మున ఉన్నవి. బొడ్డు (కింద కింది ముఖముగా మూడు నాడులు గలవు. 
మఠఅమును శ వమయాత9మును వారుణి, చిత అను పేరు గల సీవని 
నాడి శుక్ల మును విడచును. 


తినృష్వేకానుమమై న ము ఖ్యాసా కా 
అన్యా స దాశ్వయం కృత్వా నాడ్యః సంతి హి దేహినామ్‌ 
ఆ మూడిటిలో సుషుమ్న ఒకటే ముఖ్యమైనది యోగులకు. బిియ 
మైనది. మిగిలిన నాడులు దాస్‌ న్నాశయించియుండును, 


నాడ్యస్తు తా అధో వదనాః వద్మతంతు నిభాః స్థితాః 
వరం స మ రూపీ జ్రీ 


నాడులు కందు ముఖము గలవై తామరతూడులవలె నుండును. అవి 
వెన్నెముకను ఆశ9యించి Ee. చంద్రుండు సూర్యుండు అగ్ని 
దేవతల రూవము గలవి, 


తాసాం మధ్యే గతానాడీ చిత్రాసా మమవల్ల ఖా 
_(బహ్మరం ధం తుత తై9వ నూక్మాక్‌ నూక్ష్మతరం శుభమ్‌ 


వానిమధ్య చిత అను నాడి నాకు [(పాయమైనది,. అక్కడ సూక్ష్మము 


కంటె నింకను సూక్ష్మమై శుభ మై తలలో నున్న మ పొంది 
యున్నది. 


వంచవర్ణోజ్వ లాఖుద్దా ఘుకున్నూ మధ్యరూపిజీ 
దేవాస్థోపాధె రూపాసూ సుషుమ్నా మధ్యరూపిజీ 

_ అది యయిదు రంగులతో (వకాశించును తద్దమైనది మధ్యరూపము 
గలవి, ఆ మ. 'దేహమందలి ఉవాధి రూవమైనది. 


a 


దివ్యమార్గమిదం (పో క్రమమృతానందకారకమ్‌ 
ధ్యానమా|కేణ యూ గవద. దురితొఘం వినాశయేక్‌ 
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దీనిని దివ్యమార్గమందురు. అమృతమున కానందమునకు కారణ 
మైనది. దీనిని ధ్యానించిన మాత్రమున యోగీందుడు పావ సంఘమును 
నశింపజేయును. 


షట్సక9ములు = 


గుదాత్తు ద్వ్యంగుళాదూర్ధ్వం మథాత్తు ద్వ్యంగుళాదధః 
చతురంగుళ విసారమాధారం వర్తతే సమమ్‌ 


గుదముకంటె రెండు అంగుళముల పై ని మేఢుముకంటె రెండంగుళ 
ముల [కింద నాలుగు అంగుళముల వెడల్పు గలది అది ఆధారమను పేరు 
గల చక్రము సమముగా నున్నది. 


తస్మిన్నాధా-వద్మేచ కర్షికాయాం సుశోభనా 
అ 

(తికోణావ ర్హతే రోనిః సర్యతం తేషు గోపితా 

ఆధారపద్మమందు మధ్య పీఠమందు అందమైన తికోణములు గల 


యోని స్థానము గలదు. అది అన్ని తం|తములందు గుప్రముగా 6 జెవ్పం 
బడినది. 


తత విద్యుల్ల తాకారా కుండలీ పరదేవతా 

సార్ధతికొణా కుటిలా సుషుమ్నూమార్గ సంస్థితా 

అక్కడ మెజిపుతీవవంటి కుండలీ శ క్రియను నొక పరదేవత కలదు* 
అది మూడున్నర కోణములు గలిగి వంకరదైె సుషుమ్నా మార్గమునకు 
పోవు మార్గము నందున్నది. 


 కందమధ్యేస్థితానాడీ సుషుమ్నా స్యుపతిష్టితా 
పద్మసూత)  పితీకాశా బుజురూర్ణ్వ [పవి “నీ, 
బ్రహ్మణో వివరం యావత్‌ విద్యుదాఖాన మండలమ్‌ 
వైష్టవీబిహ్మ నాడీచ నిర్వాణ్యపాప్తి పద్ధతిః 


హృదయ పీఠమందు సుషుమ్న తామర నూలువలె నున్నది. అది 


pe యో గనర్వవ్వమ్లు 


(ఎహ్మ రంధ్రమువరకు నున్న ఆవై ష్టవి అసడి సుషుమ్న వ్యాపించి 
యున్నది. అది మోక్షమును గూర్చు నది, 


జగతృంవృష్టి రూపాసా నిర్మాబే సతతోద్యతా 

వాచామవాచ్యా వాగేవి నదాడేవెర్నమస్మతా 

అది సకల సృష్టిని చేయునది. శరీర నిర్మాణమునందు సదా పయ 
త్నము చేయుచున్నది. దానిని వాక్కులతో జెప్పలేము. అది వాసవి 
యైన సరస్వతి. ఆది దేవతలచే నమస్కరింపండినది, అందుండియే పర, 
పశ్యంతి మధ్యమ, వై ఖరి అను వాక్కలును నాదమును వ్య _క్తమగును. 
వోనీ వివరమూ ముందు మేంందు తెలుప: బడుమ. 


అక్షరం పరమం సాదర శబ్ద హేతి కథ్యతే సూల త క క్రి 
స్వాధారచిందురూ పిజీ తస్యాముదృద్య తే. నాదః సూక్ష్మ క వరం 
(అంకురాత్పూర్వం ౫ సితా వరావాక్‌) తాం పశ్యంతీం విదుర్విశ్వం యదా 
పశ్యంతి సూరయః హృదయే విద్యతే ఘోషా గర్భత్పర్ణన్యశంనిభః తత 
స్ట్‌తా పరేశావా మధ్యమేత్యభిథీయ తే శాఖాపల్ల వరూః ఫణ తాల్వాదిస్థ లఘట్ట 
నాత్‌ 1పాజేనచ న్యధాజ్యేన ప్రధితావై ఖరీ పునః 

_ మూలాధార (తికోణస్థా సుషుమ్నా ద్వాదశాంగుళా 
_ మూలార్థచ్భిన్న వంశాఖా [బహ్మనాడీతి కథ్యతే 


అక్షర రూప పరమ నాదమును శబ్ద (బహ్మ అందురు. మూలాధార 
మందున్నది. దానినుండి నాదము. వెడలును. “"గంజనుండి మొలకవలె 
బయలుడేరుమ. దానిని వశ్షశ్రింతి అందుకు. డాని నాదము. ఉఊజుమువలె 
ఉండును, అక్కడే పర ఉనృధి-.. అది మధ్యమ ఇన్రఖడును; పైని. పాణ 
ఘట్టనమువల్ల వద రూపముగా వై ఖరి తాల్వాద్ధి . వౌ: కా భార 'డికోజన 


నుండి వన్నెండు అంగుళములు, గల చ ను బృహ్మనాడి అందురు. 


SET a | 


ఇడానామ్నీతు తుపాకి దక్షమాల్ల వ్యవస్థితా న్‌. 


సుషుమ యాం కమాశి ష శిష్య దక్షనాసాపులే గతా 
ఇడ అమ పేరు గల నాడి కుడివైపు ఉన్నది. ఆది సుషుమ్నను 
క్రాగిలించుకొని చుట్టుకొని కుడిముక్కున నున్నది, 


యోగసర్వన్వము 


సూర్యమండల మధ్యస్థః కళాద్యాధశ సంయుతః న. 
బ స్తిదేశే జ్వలద్వహ్ని ర్వ రతేఒ౭న్నపాచకః 


సూర్య మండలమధ్యయందుండి వం్యడెండు కళలకోంగూడిన తేజస్సు 


స్తే వదేశమందు తిన్న. అన్నమును ఆహారమును పచనము చేయును. 
_ జఠరాగ్ని యని రు గలద్దె యున్నది, 


వై శ్వాన రాగ్ని రేషోవై మమ తేజోఒంశ సంభవః 
కరోతి వివిధంపొకం పాజినాం స 


దినిని. వె వైర్వ నరాగ్ని (విశ్వ నరులందు పాంణులందున్న యగ్ని) 
యందురు. ఇది నా తేజోంశచేః గలిగినది, అది వివిధమైన అన్న పాక 
మును జీవులదేపామందు ఉండి. ఆహాఠరషజును జీర్తింవంజేయును. 


ఆయుః [పదాయకో పహ పతక పుష్టందదాతి. నః 
శరిరపాటవంచాపి ధ్వ స సరోగ సముద్భవః 
అది ఆ వహుత్రపు ఇచ్చెడి అగ్ని. : ఆది బలమును పుష్టిని ఇచ్చును, 
అన్ని రోగములను ధ్వంసము చేయునద్దై శరీరమునకు 'వలుత్వమును 
ఇచ్చు ను. క ai 
తస్మాదైె. వ్రశ్వానరాగ్నిఠచ. (తద్వాళ్యు వీథవత్సుధీః ళ్‌ 
తిస్మిన్నన్న౦ హవేత& యో. క గ్టుకుశిక్ష యా 


కనుక ఆవె వై శ్యానరాగ్నిని వీఢియు క్షముగా శ్రీమంతుడు. FEE 
లింపఫంజేసి దానియందు వతిరోజు 


హోమము చేయవలెను. 
చకుర్దళం నె స్యాదాధారం చై స ధిష్టా నంత షట్‌ దళం 
. సోభ్రోదశేదళు పడ్ముం హృదయే చావ్యనాహతమ్‌. 
పోడశారం విశద్ధాఖ్యం ఒథూమధ్యే ద్విధళం తథా 
శ స్వాధిస్టానా హ్వ యం శకం, శింగమూలేషఢ ఫ్రే 
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నాభిమూరేస్థితం చకరిం దశారం మణిపూరకమ్‌ 

చ్వాదశారం మహాచ్మకం హృదయే చాప్యనాహతమ్‌ 

కంఠకూపే విశదాఖ్యం యచ్చక906 షోడశా్యసకమ్‌ 
(a 


ఆజ్ఞానామభువో ర్మధ్యే ద్విదళం చకంముత్తమమ్‌ 


నాలుగు దళములున్నది ఆధారచ_శము, ఆరు దళములున్నది స్వాధి 
షానము. బొడ్డున పదిదశములున్నది పద్మము. హృదయమున ఆనాహత 
మను చకమున్నది. పదునారు దళములు వితద్ధము. కనుబొమ్మల మధ్య 
నున్నది. రెండు దళములు లింగమూలమున స్వాధిష్థానము. _నాభిమధ్య 
పది దళములు మణిపూరకము. హృదయమున పన్నెండు దళములు గలది 
అనాహతము._ వదునారు దళములు గలది మెడయందు  విశద్ధ చకిము 
గలదు. రెండు దళములు గలిగి కనుబొమ్మల మధ్య ఉన్నది ఆజ్ఞాచ కము. 


పా9ణవాయువులు = 
(పాణన్యవృ క్తిఖేదేన నామాని వివిధాని చ 
వర్తంకేతాని సర్వాణి కధితుం వై వశక్యతే 


పాజవాయువు తాను చేయు వివిధ వ్యాపారములను బట్టి అనెక 
నామములు కలుగును. అవి యన్నియు చెప్పుట అశక్యము. 


పాజోఒపానః సమానళ్ళోదానో వ్యానశ్చ పంచమః 

నాగః కూర్మశ్చ కృకరో దేవదతో ధనంజయః 

దశనామాని ముఖ్యాని మయో క్రానీహ శాస్త్రకే 

కుర్వంతి తేఒ_తకార్యాణి పేరితాని స్వకర్శభిః 

ప్రాణము అపానము సమానము ఉదానము వ్యానము నాగము 
కూర్మము కృకరము దేవదత్తము ధనంజయము అని పది ముఖ్య _పాణ 
వాయువులు ఈ శాస్త్రమునందుం జెప్పంబడినది. అవి తాము చేసికొన్న 
చేసికొనుచున్న కర్మలచేత. | బేరింబడి ఆయా కార్యములను చేయుచున్నవి, 


హృది|పాణో గుదేఒపానః సమానో నాభిమండలే 
ఉదానః కంఠదేశస్థో వ్యానః సర్వ శరీరగః 
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హృదయమందు |పాణము మలవిసర్దన దేశమందు అపానము నాఖి 
మండలమందు సమానము. కంఠమందు ఉదానము సర్వ శరీరమందు 
వ్యానము ఆను పేర్లతో ఆ వాయువు ఆయా పనులు చేయును. 


సమానవాయునా సహసర్వాసునాడీషు రసం వ్యావయన్‌శ్వాసం శరీర 
శ్యాసోచ్చా కసకాన్‌ పాాంణకర్మ కుర్వంతి శ్వాసాః 

దేహేవాయుశ్చరతి నవభిర్వో్యమరంధై. 93 శరీరస్య వాయవః 
కుర్వంతి విణ్మూ(తాది విసర్హనకర్మ అపానవాయుకర్మ హానోపాదాన 
చేష్టాది వ్యానకర్శ దేసహ్య ఉన్న యననామకం ఉదానకర్మ 
శరిరపోషణాదిం సమానకర్మ ఉడ్గారాదికం నాగకర్మ నిమీలనాది 
కూర్మ కర్మ క్షుత్మరణం౦ కృకరకర్మ తం దాదేవద త్త కర్మ 

శ్చేష్మాది దేవదత్త కర్మ. 

నా” దివాయవః పంచకుర్వంతి తేచ విగ్ర హే 

ఉఊద్లారోన్మీ అనం కుత్‌తృట్‌ జృంభా హిక్కాచ పంచమః 


సమాన వాయువువే రస ఇను వ్యాపింపజేయుచు (పాణము శ్వాస 
ఉచ్చాాన దగ్గు మొదలగు పా9ణకర్మలను చేయును. వాయువు తిరుగుచు 
తొమ్మిది ర. ధఏములచె పనీ చేయును. మలమూత;) విసర్జన అపానకర్శ, 
అన్నం కీసికొనుట వ్యానకర్శ దిహమును Rl క్రి పంపుట ఉఊదానకర్శ. శరీర 
పోషణాదులు సమానకర్శ, ఆవలింతలు నాగవాయుకర్శ, కండ్లు మూయుట 
కూర్మకర్మ. తండ) దడేవద త్తకర్మ. ఇట్లు పంచవాయువులు ఆవులింత దగ్గు 
తెబచుట ఆకలి దప్పికలు చేయును. 


ఈ నాగము తే్రేనుపును కూర్మము ఆకలిని, కృకరము అనునది 
దప్పికను దేవద త్రము ఆవలింతను ఎక్కిలిని గూర్చును. 

స జహాతి మృతంవాపి సర్వవ్యాపీ ధనంజయః 
ఏతన్నాడీషు సర్వాసు భ9మం తే జీవజంతవకి 


సర్వ శరీరమందు వ్యాపించిన ధనంజయమను వాయువు చని 
పోయినవానిని గూడ విడువదు. ఈ వాడులందు జీవులు తిరుగును, 
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ఆక్షిపో భుజదండేన యథాచలతి కందుకః 
_(హ్రైహొపాన సమౌక్షి వ్ర స్రథాజీవోనతిస్టతి 


భుజముజే. జిమ్మంబడిన బంతి ఎట్లు చలించునో అట్టు హా9ణా పానము 
లచేం జిమ్మ (బడిన జీవుండు నిలవక కదలును, 


_పాడాపానవళో జీవో హ్యభ శరర చధావతీ 
శ ముకప స. ee దృశ్యతే. 


పాదాపానవాయువుల వశమందున న్న కరు కిందకు పై మె కే ఎడమ 
కుడి, ముక్కుల మార్గముల గుండ పరువె తును. ఆధి చంచలము కౌన పైకిం 
గనిపింపదు. స చ 


రజ్జు బద్దో యథా శ్యేనో గతో2 పి కృష్యుతే పునః 
గుణబద్ధస్త థా క పాణాపానేన కర్షతి 


తాటిచే. గట్టబడివ డేగ ఎట్లు ఆకర్షింవయంబడు నో న త్త రజ సమో 
గుణములవేం గట్టయిడిన జీవుడు (ప్రాదాపానములబే లాగబడును. 


. ఉఊర్జ్వాధస్థితా వేతౌ యోజానాతి సయోగవిక్‌ 
హకొశేడ బహిర్యాతి సకారేణ విశేత్చునః 


“మెలి కింద ఊన్న ST సరిగా ఎవడు తెలిసికొన నో 
వాండు యోగవే త్త, “హ'అను ధ్వనితో వెలువలికి వెళ్ళి 'ని అను ధ్వ*ళో 
ల వలు మరల వృవేశించును. ఇటే. సోహం సురత మం కూడ. 


మొదటి -వాకరణము. 


St 


యోగ సర్వస్వము 
రెండవ (ప్రకరణము 
యోగ విఘ్న ములు ee 


యోగాభ్యాశే సేన మేరోగ ఉత్పన్న ఇతి కథ్యతే. 
తతో ఒభ్యాసం త్యడే దేతం పథమం విఘ్నముచ్యతే 


యోగ మభ్యసింపంగోరువారికిం గలుగు విఘ్నము లిప్పుడు చెప్పంబడు 
చున్నవి. యోగాథ్యాసమ చేత నాకీ రోగము వచ్చినది అన్నది మొదటి 
విఘ్నము. దానితో యోగమునభ్యసించుట మానుట అన్నది మొదటి 
విఘ్నము. అనగా యోగమభ సించువారు ముందుగా ఆ యోగమెట్లు 
అభ్యసింపవలెనో శా స్ర్రమందు జెప్పినది. గురువు చెప్పినది సరిగా చేయక 
పోవుటచే ఏదో వ. కలుగవచ్చును. ఆది తాను తిన్నగా అఖ్య్యసించక 
పోవుటచే వచ్చినదని అనుకొనక ఈ యోగా భ్యాసమువల్లి రోగము క 
దని మాని వేయును ఇది. మొదటి విఘ్నము, 


ద్వితీయం Br, తృతీయంచ ప్రమ త్తతా 
చళల్టరిచ్సంవ్యిడాత్తూవం చపంచముమ్‌ 


యోగ శాస్త్రములో చెప్పిన ఫలితములు సిద్ధించునా సిద్ధింప వేమో, 
ఊరక శాస్త్రములు' గురువులు " అట్లు ఫలము సిద్ధించునందురు కొని అభ్బె 
అవి సిద్దింవవు అను పంశయుం “రళక్రవది. మూడవది పారిపాటు ఆయోగ 
మభ్యసేంచుటలో పొరపాటు చేయుట అన్నది. అలనత్వము సోమరి 
తనము నాలుగవది, ని[ద అయిదవధది. ఆ ఆభ్యానము చేయునపుడు ఆల 
స్యము' చేయుట ము మధ్య నిదపోవుట. 


షంతు విరత[ర్భాంతి స్ప వమం:. పరిక! ర్రితమ్‌ జ | 
మం are చైవ తరాఖ్వుర. నవమం న్మృుతమ్‌ 


ఆరవది కర క మోగమచక్టుంచుపలో విర క్రి (శాంతి ఏడవది. 
_సమముగాం గాక విషమముగా. చేయుట ఎనిమిదవది. సరిగా ఇట్టు చేసితిని 
అని గురువునకు చెవ్పక షోవుట తొమ్మిదవది. 


అలర్జీ ర్యోగత తస్య దశమం పోరిచ్యకే బుధైః 

ఇత్యేవం విఘ్న దశకం, విచారేణత్యజేద్బుధః 
యోగత_త్వము పొందకపోవుట పది. ఇట్లు యోగ విఘ్నములు పదని 
బుధులందురు. తెలిసికొని వీనిని బుధుడు వదలవలెను. 


Teen పుంసాం సిద్ధిర్భవతి నాన్యథా 
అన్యేషాంచ న సిద్ధిః ఇ స్యా త్రస్మాద్య తేన సాధయేకి 


(శద్ధతో అత్మ శ శ్రిగల పురుషులకు సిద్ది కలుగును. ఇంకొక రక 
ముగా ఉన్నచో సిద్ది గలుగదు. (శద్ధ లేనివారికి సిద్ది కలుగదు. కాన 
యత్నించి సాధన చేయవలెను. 
e నభవేక్‌ సంగయు .కానాం తధాఒవిశ్వాసినామపి 

గురుహూజా విహీనానాం తథా చ బహు సంగినామ 

ఇతరములందు అస క్తి యుండి దిని యందు విశ్వాసము తేని వారి 
కిని గురుభక్తి లేనివారికిని బహు విషయములందు అస క్రి గలవారికిని సిద్ది 
కలుగదు. 

మిధ్యానాదరతానా౨ చ తథా నిష్టుర భాషిణామ్‌ 

గురుసంతోషహీనానాం న సిద్ధిః స్యాక్‌కదాచన 


అనవసరముగా వాదించుకొనువారికి కటువుగా మాటాడు వారికిని 
గురువాక్యములందు సంతోషములేని వారికెన్నడు సిద్ధి కాదు. 


యోగోపదేశం సం్యపాప్య. అబ్బాయోగవిదం గరమ్‌ 
 గురూపదిష్టవిధినా ధియా నిశ్చిత్య సాధయేత్‌ 


యోగోపదేశము పొంది యోగము బాగుగా తెలిసినవారిని జేరి అ 


భవజ్ఞుడగు గురువు ee ప్రకారము బుద్దితో నిశ్చ యించికొని 
సాధింవవలయును. 


యోగోహి బహుధా[బహ్మస్‌ భిద్యతే వ్యవహార తః 
మంతయో గోలయశై వ హరో సౌ ns 
ఆరంభశ్చ ఘటశె శైవ తథా పరిచయః స్మృతః 
నిష్ప ర్తి తి శ్చేత్యవస్థానం సర్య|త వరికి ర్లీతా 


యోగసర్వస్వము బి 


ఓ .బిహ్మాః వ్యవహారమును బట్టి యోగము అనేక వీధములుగ 
నున్నది. 1 మంత) యోగము (|హీం భం సంపం పకం సం క్షమ్‌ 
౭2 లయయోగము 8 హఠయోగము (ఇదే రాజమోగమును బట్టి హఠయోగ 
మనంబడెనుు 4 ఆరంభయోగము 5 ఘటయోగము క వరిచయ యోగము 
7 నిష్బ ర్తి తి యోగము అను నవస అన్నియు అన్ని చోట్ల  జెప్పంబడిన వి. 


ఏతేషాం లక్షణం (బ్రహ్మన్‌ వక్ష్యి (శుణు సమాసతః 

మాతృకాది యుతం మంతం ద్వాదశాబ్దం తు యోజవేత్‌ 
' కమేణ లభతే జ్ఞాన మణీమాది గుణాన్వితమ్‌ 

హంస హంసే త్యముం మం; తం జీవో జపతు సర్వదా 


ఓ (బ్రహ్మా! వీనిలక్షణమును సం|గహముగా చెప్పెదను వినుము. 
మాతృకలతో (మంత వీజాక్షరములతో గూడిన మంత్రమును పం(కేండ్లు 
జపించినవాండు కమమ: గా అణిమాది సిద్ధులతో€ గూడిన జ్ఞానమును పొం 
దును. హంస హంస (పోహం సోహం) అను మం|తమును చీవుడెప్పుడును 
జపించుంగాక.. 


సర్వ విఘ్నహరో మంతః (పణవః సర్వదోషహా. 
ఏకమభ్యాసయోగేన సిద్దిరారంభ సంభవాం 


_ ఇతరాలోచనలు మనస్సులోగ్లికి. రానీక అన్ని విఘ్నములను మం 
తము హరించును. మననము చేయుటవలన (త= =రక్షించున దీ వ్‌ 
నుని వ్యుత్ప శ్రి తి. ఉంకార జపము సర్వ దోషములను ' హరించును. ఇట్లు 
వ లయ వల్ల సిద్ధి కరన జ 


wh -.. 
Wop 
a (fa. 
3 Cal 
శ్‌. 


శ వివరీతోభ చేజ్జనః 
సోహం సోహమితి పోక్సో మంతయోగః స ఉచ్యతే 


“గురువు చెప్పిన వాక్యమును బట్టి సుషుమ్నయందు జపము విపరీత 
మగును. హంపో, హంసో, అన్నదానికి సోహం సోహం అని తల్ల! కిందు 
ఘైగా జపము కలుగును, అపి సోహం సోహం (ఆ పరమాత్మయె నేను ఆ 


* 


లి యోగసర్వన్వము 
పరమాత్మయె నేను అనునది చెవ్పబడినది. ఇది మరిత్రయోగమనంబడు 
చున్నది. 

లయ యోగశ్చి త్త లయః కోటిశః పరికీర్షితః 

గచ్చం స్తెష్టన్‌ న్వపన్‌ భుంజస్‌ ధ్యాయేన్నిష్కలమీశ్వరమ్‌. 


లయయోగమనంగా భగవంత'నియందు€ జ్త్త్రము లయమును పొం 
దుట, ఆది కోట్ల కొలది విధములుగా జెప్పంబడినది. నడచుచు నిలుచుచు 
ని|దించుచు తినుచు నిష్కలుండైన నిర్దుణుండ్లై న యీశ్వరుని ధ్యానింప 
వలెను, 


తదైై క్యే సాధికే (బహ్మంశ్చి త్తం యాతి విలీన శామ్‌ 
పవనః స్థైర్య మాయాతి లయయోగోదయే సతి 


జీవునికి వరమాత్మకి ఐక్యము సాధింవబడినప్పుడు చిత్తము భగవం 
తునియందు లీనమైపోవును.  లయయోగము ఉదయింపంగా అపుడు 
వాయువు స్టైరమగును. 


లయా తృంపాంపష్యతే సౌఖ్యం స్వాత్మానందం పరం పదమ్‌ 
యోనిమధ్యే మహాక్షేతే జపాబంధూక సన్నిభమ్‌ 


లయమువల్ల సౌఖ్యము ఆనందము పరమపదము పాందబడును. 
మహాక్షేతమై కారణమందు జపాపుష్ప బంధూక (మంకెన పుష్పము వలె 
సైక్యము హిందును. 

స ఏవలయ యోగః స్యాద్ధఠయోగమతః శుంణు 

హకారః కీర్తితః సూర్యష్టకారశ్చంద్రి ఉచ్యతే 

సూర్యాచందమసోర్యో గాద్ధరయోగొ నిగద్యతే 


ఇదే లయయోగము, ఇంక హఠయోగ మనగానేమొ చెప్పెదను 
వినుము. హకారమనంగా సూర్యుండు ఠకారమనగా చం_దుడు. సూర్య 
చందు)ల కలయికయె హఠయోగ మనబడుచున్నది. ' సూర్యుండనంగా 
[పాణము, చందుండనగా అపానము. సూర్యచందుల కలయికయె 
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పాకాయామము. మంతయోగ హళయోగములు క్రింది భూమికలు, 
రాజయోగము ఉన్నత భూమిక. ఇది పాతంజల యోగ దర్శనములోం 
జూపంబడెను. (చూ. నాపాతంజల యోగ దర్శనము) హఠయోగము 
వలన రాజయోగము సిద్ధించునని కాకా చెప్పం. 


రజసో రెతసో యోగా దాజయోగ ఇతిస్మతః 

అణిమాదిపదం ప్యాప రాజతే రాజయోగతా (యోగశిఖా 1-187) 
సనుకొయః సుగంధిశ్చ సుకాంతిః స్వరసాధకకశి 

ఆరంభసఘటక శై పవ యథా పరిచయ స్తథా 

నిష్ప తిః సర్వయోగేషు యోగావస్థా భవంతితాః 


రజస్సు రితస్సుల సంయోగము వలన రాజయోగము కలుగును, 
అపుడు ఆణిమాదులు సిద్ధించును. అదే రాజయోగము. 


సమముగా శరిరముంచి సుగంధము కలిగి సుకొంతి కలుగగా స్వర 
సాధకునికి _కమముగా యోగారంభము యోగఘట శరీరస్థితి యోగ పరిచ 
యము యోగనిష్ప_క్తియు నిట్లు: యోగా వస్థలు. కలుగును. 


ము క్రాసనే స్థితో యోగీ ముదాం సంధాయ శాంభవీం 
ప్రుణుయాద్దక్షి టేకర్‌ నాదమంతస్థ మే కధీః 


చెవులు ముక్కులు కన్నులు ఈ ఆరిందియములు_ చేతులకో మూసి 
కొని నాదాను సంధానము చేయవలయును. ముఖము నోరును, మూసి 
కొనుట కూడ లా పిదప ఆరంభాద్య వ స్థితి న! 


ఆరంభః కధితోస్మాభి రధునా వాయు సిద్దయే 
అపర? కథ్యతే పశ్చాత్సర్వ దుఃఖౌఘ నాశనః 
(బహ్మ_గంథేర వేద్భేదోహ్యానందః శూన్యనంభవః - 
విచి త క్వణకో దే హేఒనాహతః (శూయకే ధ్వనిః. 


వాయుజయము సిద్ధించుటకై ఆరంభము కావలయును క్‌ మౌచెం 
జెప్పంబడుచున్నది, 


వలి. యో గసర్వస్వమ్లు 


యదా భ్రవేద్దటావస్థా వవనాభ్యాసనే పరా 
_ పష ల. పైకం క 
తదా సంసార చశే9ఒస్మిన్‌ తన్నా స్తి తన్నెసాధయేక్‌'- Tego? 


... వాయువును నిరోధించుట మొదలగు నభ్యావమ్తులు జేయగా. .గొవ్న 
ఘటావస్ట్ర కలుగును. శః సంసార్ష చక్రమున అధి లేదు కాన ధానిని. 
సాధింవనవసరము లేదు. 


(పాజాపానా నాదబిందూ" జీవాత్మ వరమాత్మనోః 
మిశిత్వా ఘటతే యస్మా త్రస్మాదై స. ఘటి ఉచ్యతే 


జీవాత్మ వరమాత్మలంద. పాఠాపొనములు నాదబిందువులును కలిసి 
తం టు! భిన్న రూవములుగా(గాక అన్ని యు ఏకమగున్ను 


యం యం శానాతి యోగీం్యద స్తలతమా కేశి భావయేత్‌ 

' యైరింధియైెర్య ధ్విధాన స్పడిర్నధియజయోఖభ వేక్‌ _ 
యోగీందుండేది చూచునో తెలిసికొనునో దాని దానిని ఆత్మ ఆనుకొన 
వలెను. ఆయించియములతో దేని విధానము జరగునో అపుడు ఇం 
దిియము జిశయమగును, 


లం 
¥ 


తతః పరిచయావస్థా యోగినోఒ భ్యాసకో భ చేత్‌ 
యదా వాయుశ్చం ద సూర్య త్య _క్వాతిష్టతి నిశ్చలమ్‌ 


యోగికి పిదప అభ్యాసవశమున _ పరిచయావస్థ కలుగును. అపుడు 
వాయువును సూర్య చందిలను విడిచి వానియందు దృష్టి యుంచని 
వాండై నిశ్చలముగా నుండును. 


వాయుః వరిచిత్సో వాయుః సుషమ్మావ్యో మ ్గ సంచనేక్‌ 
_కియాశ క్రిం గృహితై వవ చకాన్‌ భిత్వాన నిశ్చితమ్‌ "| 
వాయువు ఆంటే ఏమిటో: .ఫరిచితమ గును. : ఆపుడు వాయువు సుషు 


మ్నాకాశమున సంచరించును. కియాశ కిని దేహశ ౬) గాక షట్‌ చక 
ములను దాటి ఆ వాయువు నిశ్చల మగుళ క్ష ల యా wie 7 


a షై గ్‌ “ఖా” న. ఇ 5m వ 
ము షు wa నటే ఏ బలీ ఆ 3, త 
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యదా పరిచయావస్థా భవే దభ్యాస యోగతః 
తికూటకర్మణాం యోగీతదాపశ్యతి నిశ్చితమ్‌ 


ఎపుడు అభ్యాసము వలన పవనాభ్యాస పరిచయ మగునో అప్పుడు 
కర్మల తి9కూట ము థ్యానథ్యేయ ధ్యేతృ (తి విధమైన స్థానముజ్ఞానజ్ఞియ జ్ఞైతృ 
మ) ఎఎజవధ్యానముచేత నశింపం జేయ ల యును సగుణమునుండి 2 రుణ 
ములో బ౦డేశించును. అపుడాయో గి ఈ కి9ంది (తివిధ స్టెతిని తెలిసికొనును. 


మొదట ఆరంభావస్టలో అవాహత చక9మందు బధివ్మాగ9ంధి ఖేధింవ 
బడును. అనాహత మనగా పిహరణములేకకలుగు ధ్వనిగలది. as 
హృదయాకాశమున ఆనందము కలుగును, రెండవ ఘటావస్థలో [పాణ 
యు జాంజాపొనములను నాదవిందువులను ఏకమువేసి కంఠ మందలి మధ 
చకమందు ఆతిశయజ్ఞానముగలిగి-ఆ తిశయ రూపలావణ్య జ్ఞానములు గలిగి 
దేవసముడగును. పిదప aes ఆనందము . ఆతివాన్య 
మందు భేరీశబ్బమును గలుగును. పిదప మూడవ అవస్థలో హృదయాకాశ 
మున మద్దెలద్వని కలుగును అపుడు పూరి గా ఫూన్యమైన హృదయాకాశమున 
సర్వస్వికి EE శయమైన 'భా9మధ్యాకారము' న ను 2 పారీణమా తాందును “పిదప 
చిత్తానందమును = సవహాజానందము గలుగును అపుడు వాతాది' దోష 
క్‌ జర వ్యాధులు ఆకలి న్నిదయు పోవును. అపుడు. ఆజ్ఞాచక్ళమందలి 
రుదగ9ంధి భేదముఅగును, ఈశ్వర పేఠ మైన భూఛమధ్యనుపా రది నిష్పత్తి తె 


అవస్థల" పేజునాదమును వినును అవుతుయోగి ఈ నిష ప్పి అవస్థలో భేధ 


సస. లెని ఏకా, _గస్టితి హింది సస సివి లయ కర్మ యగు ఈ శ్విరతుల్యు 
డగును, 


తత శ్చ కర్మకూటాని (పణ వేన వినాశయెత్‌ ' 
సయోగీ కర్మభోగాయకాయ Muss 


ఖల్‌ ఈ | జి ల . ig 


పిదప యోగికర కూటములను ద్రజవధ్యానముచేత Gis 
వలయును. ఆరోగికి శరిరడు న్నదికాన కర్మాను. భవముకొణకు కా కాయవ్యూ 
హమందు సంచరించుచు. ) విధివిధానమును వేయకేలయును ar 
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మరిత, లమ, హర రాజయోగములను ఆరంభ ఘట పరిచయ నిష్పక్సి 
అనునవస్థలు చెవ్పంబడినవి. ఇంక విస్తరించి పహఠయోగము చెప్పంబడు 
చున్నది" ఈహఠవిద్య యోగత త్త్వాద్యువనిషత్తులలో చెప్పబడినది. పతం 
జలి మత్వ్యేందనాధాదులు దినినాచరించి చెప్పిరి. 


హరఠవిద్యాంహీ మత్స్యేం్యద గోరకౌద్యా విజానతే 
స్వాత్వారా మోఒథవా యోగీ జానకే తత్ప్రసాదతః = 


_హఠవీర్యచు మత్చ్యేందుండు గోరకొనాధుండు. మొదలగువారెరుంగు 
హ్‌ స్వాశ్మారాముండమయోగి వ వల్ల తెలిసికొనెను. * 


ఆదినాధ నుక్ప్వేంచి శాబరానందఖై రవాి 
చారంగి మీన గోరక్ష విరూపొక్షా బి  లేశయాః 


ఆడి నాధుండు (శివుడు) మక్క్యేం[దనాధుడు శాబరుడు అనందుండు 
భై రవుండు చౌరంగి (కాళ్ళు చేతులు తెగిన సాఠరంగధరుండని ఒక వ్యాఖ్యా 
త్ర మీవనాధుడు గోరక్షసాథుండు విరూపాక్తు:డు బిలేశయుండు. 


మంథాను భైరవో యోగి సిద్దిర్యుద్దశ్చకంధడిః 
కోరంటికః సురానందః సిద్దపాదశ్చ చర్చటిః 

కావేరీ పూజ్యపొదశ్చ నిత్యనాధో నిరంజనః 

కపాలీ బిందునాడశ్చ కాక చండిశ్యరాహ్వయః 
ఆల్లామః |పభు దేవశ్చ ఘోడా చోలీచ టీకణిః 
భానుకీ నారదేవశ్చ ఖండః కాపాలికసథా 
ఇత్యాదయో మహాసిద్దాః:హఠయోగ (వభావతః 
అంచున. కాలదండం dee విచరంతితే ॥ | 


'మంధామంతు. | ఖై ్‌ రవుళడు సిద్దిబుద్దు౭డు (జకజగొతమే బుద్దుడుకాండు 
వేడు కంధడి కోరంటకుండు సురానందుండు సిద్ధపాదుండు. నర్చటి. కానేరి 
పూజ్యపాదుండు నిత్యనాథుడు నిరంజనుండు కపాలి బిందునాథుండు కాక 
చండిశ్వేరుండు అల్లాముండు తరం ఘోడచోలీ, టింరణీభామ కి 
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నార దేవుండు అండుండు కాపాలికుండు మొదలగువారు మహాసిద్దులు, పీరు 

హఠయోగ (వభావమువలన యముని పాశమునుగూడ. దోచిన చి వం 
డమందు ఇప్ప టికి సంచరించుచున్నా రు క అ. ప 


యోగమనంగా చితృవృతి, నిరోధమని వత౦జలి సిద్య సిద్ద్యోః నమో 
భూత్వా సమత్వం యోగ ఉచ్యతే కార్యము సిద్దించినను సిద్రింపకపోయినను 
సమముగా ముంటతయిపి గీత. ఇట్టే సమత యోగజఉశ్యకే సమత్వము. 
యోగఃకర్మను కౌశలం కర్మలందు "సేశ్చయోగమని గితయే చెప్పుచున్నది. 
యమనియమానస ప్రాణాయామ ప్రత్యాహార ఛ్యానథధారణా సమాధులు 
ఆను నీ యెనిమిది గలది యోగమని పతంజలి; 


_యకశ్చ నియమశే ఎవ అననం. పాంణసంయమః . 
[వత్యాహారో ee ధ్యానం భూమధ్య మే హరిక. 
సమాధిః సమతానస్టా సాష్టో ంగో యోగజఉుచ్యుతే. 
మహాముదా మహా 5భంధో మహావేధశ్చ ఖీచరీ. 

_ జాలంధరో డ్జియాఐళ్చి మూల బంధస్త, థె వచ 

దీర్చ పవన సంధానం సిద్దాంత _శవణం పరమ్‌. 

విజోలీ చామరోలి సవజొోలీ bn 


యమము నియమము ఆసనము పొణాయామము ప్రత్యాహారము 
థభారణ కనుబొ మ్మాలమధ్య హరి ధ్యానము సమాధి (శరీర మన నస్సులను సమ 
ముగానుంచుట)వీనిని యోగమందురు. మహాముచా మహాబంధము నుహావే 
దము ఖేచరి జాలందరము ఉడ్డియానము మూలబంధము దీర్హముగా క్‌ంకార 
నంధానము వేదాంత సిద్ధాంత శ్రవణము వ(జోలి ఆమరోలి సహజోలి అను 
మూడు విధముల స్థితి. ర యోగము లోనిమే. me 


ఏకేషాం లక్షణం బ్రహ్మన్‌ ప్రత్యేకం పణుతత్త శ. 
అహింసా సత్యమస్తేయం |బహ్మచర్యం క్షమాధృతిః 
దయా ఒర్ధనం మితాహారః ee ఛచైవయమాదకశ॥ Cer 
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ఆహింస సత్యము అస్తే యము బ్రహ్మచర్యము క్షమ ధృతిదయ అర్హ 
నము మితాహారము (హిత మైనది) శ శాచము ఇవి పదియమములు మనసుచే 
గాని మాటళచెంగాని పనులంవేగాని ఇతరులను షింసింస కుండుట ఆహింన. 
ఇతరులది ఆశిశివక పోవుట అ స్రేయము, మనోవాక్కాయములచే బహ్మయం 
దు చరించు ప్రీవాంఛా విముఖుడగుట 'బిహ్మచర్యము. బుతుసమయము 
లలో భార్యను. గలియుఖయు (బహ్మచథ్య మనియు అందురు. క్షమ 
ఓర్పు మితాహారము హితమైన సాత్వికమైన ఆహారము నియమములు. 


లఘ్వాహారోయ మే ష్యికో ముఖ్యో ఇ నతి నేతరః 
అహింసా హి యమేే ష్య్యుకో న ముఖో శై చతురానన 


తక్కువ స్వల్పమైన ఆహారము నియమములలో ముఖ్యము. దీనివ c 
శరీర సూలత్వము తగ్గును. రక్కపుపోటు పక్షవాతము అతి సారాదులురావ్న. 
అన్లే అహింస ముఖ్యముతని యోగ తత్త్వాపనిషత్తు చెప్పు చున్నది. 

తవస్నంతోష అస్తిక్యంభ్యాన మీశ్వర పూజనమ్‌ 

సిద్దాంత వాక్య (శ్రవణం హీ9' మతీచ జపోహుతష్‌ 

నియమా దశ సంపోక్సా యోగశాస్ట్ర విశారదై.ః 


తపస్సు సంతోషము అస్సి కబుద్ది దానము దై వపూజ వేదాంత వాక్యములు 
వినుట దుష్టకర్మలు చేయుటకు సిగ్గువడుట ఉత్త మ కర్మలు చేయుబుట్టి 
జపము హోమము ఇ ఇవి భజకకుాలి యోగశాస్త్ర విశారదులు చెప్పిరి. 


య మాస్‌సే వేత సతతం ననియమాన్‌కేవలాన్‌ భజన్‌ 
యమానతత్యంకుర్యాణ్‌ os కేవలం భజస్‌ 


'యమమ్వులను తవ్పక ఎల్సప్పుడు సేవింపవలెను. నియమములను 
తప్పక సేవింవనక్కరలేదు. యమములను సేవింపక నియమములను మా 
(తము సివించినచో నదుడు పతితుడగును. అందు యోగా భాకిసము చేయు 
వాడు హితము మితాహారము చేయక పోయినచో సిద్ధిని పొందడు. యమ 
,ముల అచరింసని వానికి యోగము ఉపమయోవడదు. “కావున మోగి మితాహా 
"కమును సేవించి తీరవలెన్మ. 


హితాహారము d7 


ద్వౌఖా గాపహూఠయేడనై ష సోయే సై కరి పిపూరయేత్‌ 
వాయోః సంచరణార్థాయ చతుర్ధ్థమవశేషయేక్‌, 


మనయుదర భాగమునాల్లుభా గా లలో రెండుభాగములు ఆహారముతో 
కింవవలయును. ఒకభాగము నిటితనింపవలెను. మిగిలిన నాల్గవ భాగ 
మునుగాలి సంచరించుటకు ఉంచవలయును, 


= పాతాపోారషము _ 


. కట్వమ్ల తీక్టలవణోష్ట హారితశాక శౌవీర తైలతిల సర్ష్వపమద్య 
aa (= న్‌ = 
మత్స్య్యాన్‌, ఆజాదికమాంన దధి తక కులుక్ట కల పిణ్యాక హింగు లశునాద్య 
దమపథ్య మాహుక! 


జెదు-కాకరకాయ మె, పులుపు=చింతపండు మొ, తీక్టము=కారము ఘాట్టై 
న మిరియాలు మిరప మొ. ఉప్ణ=వేడికలిగించునవి. హోరిత శాకము_ఆకు కూ 
రలు, సొవీరము=పులియంబెట్టిన మజ్జిగ కడుగునీళ్ళు తరవాణి మొ తై ల= 

నె తీల= నువ్వులు, సర్పవ= సాన అవకాయ పులిహోర ఆవసిండ్రి పెట్టిన 
కకక మద్యము, కల్లునారా మొ. మద్య మదకరమగు మినుము మొ, 


EP 


చేపలు అజాది మాంస= "మేక కోడి పంది లేడి చెవులపిల్లి మొదలగువాని 
మాంసము దధి= పెరుగు తక=మబ్జిగ కులుత్ధ=ఊ ల నలు కోల=రేగువండ్లు 
పిజ్యాకం గానుగబండి తెలకపిండి హింగు=ఇంగువ భశునాద్యము= నీరుల్లి 
వెల్లుల్తి మొదలగున వీ అపథధ్యములు మంచివికావు 


కాకజాతం రా మఠాది వహ్ని స్త్రీ పధ సేవనమ్‌ 
పాతని క్ట య్‌ సన వరయేత్‌, 
b తస్స్నానొవ వాసొది కాయ క్రేశాంశ్చ ర్భయుత్‌, 


ఆకు కూరలు రా మఠాదులు= . 
వహ్ని=నిప్పుకాచుకొనుట, స్త్రీ=స్త్రీసంగము, వథసే వనము=నంతతమార్గనం 
చారము _వాతస్నావము (పొద్దుట చన్నీళ్ల ప్న నము ఉవవాసము= ఎపమ్మ్కోవ 


వాసము ఏమియు డినకపోవుట మొదలగునవి శారీరక పరి్యిశమ ఇవి 
_వర్జింప వలయును, బం గే 
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కట్వామ్లు లవణాత్యుష్టరూక్డ తీక్ట విదాహినః 
అఆహారా రాజస స్యేష్టై దుఃఖ౪ ోకొమయపదాః (గీతా) 


కారము పులుపు ఉప్పు అతి వేడివి ఘాటువి తీవీములుఎక్కువ దాహ 
ము పుద్దించునవి రాజసులకిష్టము అవి దుఃఖ శోక రోగములు పుట్టించును 


భోజన మహితం విద్యాత్‌ పునరస్యోోష్ట కృతం రూక్షమ్‌ 
అతిలవణ మవ్లయుక్తం కదశనళాకోత్శ టితం వర్ణ్యమ్‌ 


వండిన పిదవ చల్లారినవి మరల వెడిచేయుట పనికికాదు. మిగుల 
ఉఊప్పనివి కుత్చికాన్నము జ కొన్న తఆళ్లు వె మరు దష ష్ట్ర సంపర్క్మముగల అన్నము 
మిగుల కారము విదాహము కలిగించునవి వర్ణములు, 


అత్యాహారః _పయాసశ్చ [పజళోో నియమ గహః 
జనసంగశ్చ కౌల్యం చషడ్శిర్యోగో వినశ్యతి! 


ఎక్కువ ఆహారము. శ్రమ తాగుడు అనవసర నియమములను పెట్టు 
కొనుట జనులతో తరుచుసంబంధము లోలత్యము ఈ ఆరిటివ వల్ల యోగము 
నశించును. 


పథా ప్రహారాదులు- 


గోధుమ శాలి యవష్టికభోజనాన్నమ్‌ 
క్రైరాజ్బఖండ నవనీత సితామధూని 
శుంఠీపటోలక ఫలాదిక సంచశాకమ్‌ 

ముద్గాది దివ్యముదకం యమీ౨[దపథ్యమ్‌ 


గోధుమలు, వడ్లు యవలు అరువదిడినములలోపండు వరి వీనితో కోభనమైన 
యన్నము పాలు వెయ్యి కలకండ, వెన్న పంచదార తెనె శొంఠి చేకిపొ ట్ల 
మొ, కూరలు చక్రవర్తి కూర దాస్తుకము పొన్నగంటికూర చిట్టికూ ర మేఘ 
నాదము. పొలకూర గలికేరు అను ఈయైదు శాకములు సతు కఠది మొ. 
చద్ధోదక ముని వి  యోగీందులకు వథ్య ము 


షట్కర్మలు | Ps: 


ఉత్పాహాత్‌ ని సాహసాక్‌ థె ధెర్యాత్‌ తత త్య్వజ్ఞానాచ్చ. నిశ్చయాత్‌ 
జనసంగ పరిత్యాగాత్‌ షద్భిరో ట్టైగః ప్రసిధ్యతి; 


ఉత్సాహమువల్న చొరవవల్ల థై ధై ర్యమువల్ల తత క గజ్ఞానమువల్ల నిశ్చ 
యమువల్ల జనసంబంధము మానుకొనుట వల్ల తా వల్లను యూగము 
బాగుగ సద్దించును. 


అభ్యాసకాలే ప్రథమం శస్తం కీరాజ్య భోజనమ్‌ 
తత్జ భాసే దృఢీ భూతే నతాదృగ్నియమ[గహః 


యోగా భ్యాస కాలములో మొందటపొలు పాలునెయ్యిక లిపిన అన్నము 
కినుట ప్రశస్తము, అభ్యాసము దృఢమైన ఫీదన ఈవిధానముతో వనిలేదు 
కాని నియమము మంచిది, 


పర ప్రక రంంనుం-_షట్క_ర్కులు 
కోధనము- | 


శోధనం దృఢతా చ్చెన స్థైర్యం ధైర్యం చ లాఘవమ్‌ 
_పత్యక్షంచ నిర్సిష్ట్రంచ ఘటస్కం సప్తసాధనమ్‌, : 


శరిర శోధనము ముందుగా ' చేయవలయును గాన ఆసనములకంటే 
ముందు శరీరమును కోధించుట ధృఢత్వము స్థిరత్వము థై ర్యము. ఇదిముం 
దు చెప్పబడు చున్నది. చులుకు దనము ఆత్మవత్యక్షము నిర్లిప్తత ఇవి 
ఏడును శోధన సాధనములు ముందుగా శరిరావయవము లందలి 'మలములు 
శుద్ధమగుటకు స్థాల్యము కొవ్వు తగ్గుటకుషట్కుర్మ అవసరము పిదవ అస్య 


ములవల్ల ఫరిరావయములు దు ఎథత్వమ్వుపొంది_ ఆరోగ్యము కల్లును, 


ne ధశంచ అసనేన భ వేత్‌దృఢమ్‌. 
ముదయా స్థిరతా చై వవితా్యహా రేణ ధీరతా, 


శ్‌ ఇఇ శో 
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ea ఆరుకర్మల శోఢనము ఆసనములఅచే దృఢమగును. 
ముందు చెప్పబడిన మ ద9లనచే స్టిరమగును వ విత్యాహారముజేత (విషయము అ 
నుండి ఇం|దియములను 'మరలించుటచేత) ధైర్యము కలుగును. శదిరము 
లావు అగుటవల్ల రక పుపోటు అపిసారము పక్ర్షవాతాదులు కలుగును. కాన 
లఘ్వాహారము స్వల్వా హారము శకిరశొఢనము అకిము ఖ్యము. 


కు్‌హ సే ష్మాఢికః పూర్వం పట్కర్మాణి సనూచ రేక్‌ 
అన్యస్తు నా చరేత్‌ తాని దోషాణాం సమభావథః 


కొవ్వు శ్లేష్మము ఎక్కువగానున్నవాడు ముందుగా ఈ|కింటి ఇట్కుర్మలాచ 
రింపవలను. [కొవ్వు శ్లేష్మము లేనివారీ _శందిఆరుకర్మలు చేయరాదు. చల 


యన కఫ శ పిత్సములు సమముగా నుండవలెను ఫవిషమముగానుంచు 
టయే రోగము. 


[పాణాయామో లాఘవంచ ధ్యానాత్ప్రత్యక్షమాత్మనః 

సమాధినా నిర్హిప్తంచ ముక్తి రేవ న సంశయః 

[పాణాయామమువల్ల లాఘవము ధ్యానమువల్ల ఆత్మ పశ 
సమాధిచే నిర్హై పత ముక్తికలుగును సంశయము లేదు 


ధౌతిర్వస్తి స్తథా నేతిర్నొలికీ తాాటకం తథా 
కపాలభాతికై తాని షట్కర్మాణి సమాచరేత్‌ 


1ధౌతి నస నేతి 4నాలికి స తాటకము 6€కపాలఖాతి అను ఈఆరును 
శరీరమున ఉపయోగించ వలెను. యోగి కాంగోరువాడు ఈ షట్కర్మ ల 
ద్వారా శరీధమలములను పోగోట్టు కొనవలెను శేషృవకృతి గలవారు న్గూల 
రఠరిఠము గలవారు దీనిని మరియు ముఖ్యముగా ఆచరింపవలెను. 


ధౌతశి_ 


అంతర్గౌ తిర్దంతధా తిర రృట్ధెతిర్మూల కోధనమ్‌ 
ధౌతిల “వచుర్యిధాం క కృత్యా ఘటంకుర్వ్యంతు నిర్మలమ్‌ 1 


డట వలు ఛోతి | | 


దౌతి  అనగాకడుగుట అసి అర్దము ఇది అఎతర్జౌతి (జలముతో లోవల 
కడుగుట |; డంతధౌతి హృదయధా నాతి మూల కోధన క అటే వాలుగుర కములు 
గల ఈ దౌశినివేసి ఘటమువంటి శరీధప్పు మలమును శుద్దిపఅచ వలయును. 


వ-తరౌ క 
థ 


వాకసారం వారిసొఠం వహ్నిసారభి పహిష్క్టృతమ్‌ 
ఘటస్య ల జ 


| వతు 2 జ తేహాక న్వు లి వహ్ని సొఠము 4 బహి ప్మృ్రతము అని నఠీర 
ఘట కట నిర్మఅమగుట కొణకు అంతర్జాలి నాలుగు విధములు. 


శన (3 
చాలయే దుదభం పళ్చా ద్వర్శ్మవా క 


కాక చంచూవ దాస్యేన పి పిబేద్వాయుం శె 


కాకి బుక్కు వలె ఉంచిన నోటితో మెల్ల మెల్ల గా గాలిని పీల్చవలెను. 
పొట్టను కదిపి తరువాత మార్గమర్యారా 1 మెల్లగా గాలిని విడువవలెను. 


కప 
ap 
p 4 


వాతసారం వరరగోవ్యం దేహనిర్మల కారణమ్‌ 
సర్వరోగ క్షయకరం ఖేహావల వివర్ధకమ్‌ 
లిళోని సారమును గుష్తముగా నుంచవలెను. అదిదేహము మల 

కూన అ గారణము అదిరోగ ములను పోగాట్టునచి జధరాగ్నిని వర్ధిల్ల 
జేయువది. 
వారిసారము- en 

ఆ కంఠంపూరయే ద్వారి వక్కే9నచ పిబేచ్చనైః . 

చాలయే దుదరేణైవ ఛోదరాాదేచయేదధః 


కంఠము నంతటిని ఉప్పుకలిపిన వేడినీటితో నింపవలెను అపుడు మె 
ల్లగా గొంతుకూర్చుండి నీరు _తాగవలెను. పొట్ట ప్రతోనే ఆ నీటి? కదపవలెను 
పొట్టనుండి క్రి దికి నీటిని విడువవలెకు అనగా కక్క వలెను. 
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__ వారిసారం పరం గోవ్యం దేహనిర్మల కారణమ్‌ 
సాధయే శ తం! యశ్నేన కేవ దేహం ప్రిపద్య తే 


నీబిసారమును ఎక్కువ గువ్వముగా నుంచ వలెను అది. దేహము నిత్మ 
ల మగుటకు కారణము దానిని ప్రయత్న పూర్వకముగా పొట్టమ ముందు 
పెనుకలకు ఆడించ వలెను. ఎడమచేతితో బొడ్డుపైన నొక్కుచు ముందుకువంగి 
కుడిచేతి మధ్యమూడు వే9ళ్లు నోటిలోనికి పోనిచ్చి పొట్ట ముందుకువెనుకకు 
ఆడించుచు ఆప్పుడప్పుడు కొండనాలుకను నొక్కవలెను. వాంతి అయిన వెం 
టనే మరల వేళ్లను ఆడించ వలెను. ఇట్లు ఆరుసార్లు చేసిన [తాగిననీరు 
మూడువంతులు పోవును. మిగిలిననీరు మలమూ, తముల డ్వారా పోవును. 
ఇది ae గలవారు గర్భవతులు చేయరాదు. _ఇట్టుసాధింవవలెను. 
అపుడు దేనులతో సమానమగు దేహమును యోగసాధకుండు పొందును. 
వనరు. శ్లేష్మము ఆజీర్ణము పోవును ఇట్లు వారమున కొకసారి ఆరోగ్య 
వంతులు జేయ వచ్చును. 


వారిసాొరఠ పరాంధౌతిం సాధయేద్యః వపయత్నతః 
మఠఅదేహం శోధయిత్వా దేవదేహం వివద్య తే 


నీజిపారమైన గొవ్పధౌతిని జలముతో దేహము లోపలీభాగముకడుగు 
ప్రక్రియను (పయత్నపూర్వకముగా నెవడు సాధించునో వాడు డేవశరిర 
మును పొందును. దీనిని జలధౌతి గజకరణి అందురు. రోగులు, దినిని యో 
గానుభవము గలవారి సలహా తీసికొని మరీ చేయవలెను. 


అగ్నిపాఠ ము, 


నాఖి_గంథిం మెరువ్మష్టే శతవారంచ కారయేత్‌ 
ఆగ్నిసార ఇయంధౌతి ర్యోగినాం యోగసివ్రిదా 
ఉదర్య మామయల త్యక్త్వా న. వివర్థయేక్‌ 


బొడ్డుఖాగమును. వెన్నెముకకు ఆంటునట్లు నూ ూారుసార్లు (చాలాసార్లు అక్క 
శించ వలెమ. దినిని అగ్ని సారమందురు. ఇది మోగులప nes 


షట్కర్మలు : 4g 


ఇచ్చునది కొట్టలోనున్న రోగమును పో గొట్టి పతర వర్ధింప[జ్లే యుడు. 
దీనిని ఉట్యాణమవవచ్చును. 


ఏషా ధౌతిః పరంగోప్యా దేవానా మపిదుర్త థా. 
శీవలం ధౌతిమాత్రేణ దేవదేహో భ వేద్దు)వమ్‌. 


ఈ ధాతిని ఎక్కువ గోప్యముగా నుంచవలెను. ఇది దేవులకుంగూడా దుర్షభ 
మైనది కేవలము ఈధౌతి చేతనే దేవ శరీరము గల వాడగును, 
మహిష రణవిధి= 

కాకీ ముడాంసాధయిత్వా పూరయేదుదరం మరుత్‌ 


గారయే దర్గయామంతు చాలయీ్‌ దర్భవర ర్హ్మునా 
ఏ్షషాూగధౌతిః వేరంగో ప్యాన ప్రకాశ్యారదొచనః 


కాకీముక్కు వలె నోటినుంచెడి ఈకాకి ముదిను సాధించి గాలినిహొట్టలో నింప. 


వలెను. నింపి అరజాముకాలము ఆగాలిని నిలిపి సగము జాములో" గడప. 


వలెను. ఈధౌతి మిగుల గుప్పముగా నుంచవలెను. వెలికి "SE 
వజ శవీము.. (బస్తి 


. నాభిదఘే న జలేస్టి త్వా శక్తి వాత! విసర్టయేత్‌ 
కలాఖ్యాం "కాళయ్‌ేన్నాడిం యావన్మతి “వినర్దనమ్‌ 
శావత్పక్షాళ్య శాడీంచ (నాళంచ్చ “ఉదరే వేశయేత్సునః 


బొడ్డులోతు నీళ్ల లోనుండి శక్తి నాడిని (శక్తిగల గొట్టమును విడువవలెను. 
నాకిని తనా సన్నని గొట్టయను మల విసర్ణమగువరకు నాడిని గొట్టము 
చెతులతో కడుగ వలయును. మరలగొట్టమును కడిగి మలద్వారముద్యారా 
5 పొట్టలోనికి మలా క యమున (పవేశ' పెట్టి గ పొట్టనులక్కశించి మరల వదలి శ్వాన 
ను పైకి లాగుటచ్వారా నీతిని మలాశయము లోనికిలాగి వదలవలెను, ఆం 
తట నీటితో మలము బై టికివచ్చి మలకోశము శభిపడును. ఇది భోజనము 

నకు శాక ఊదయమునంగాని శారా చేయవలయున * 


44 యా గసర్వన్వము 
దీనిని వసి సికర్మ అందురు. దినిపివరము ముండు నీకూ పింవ జడును, నేటి 
స౦కృతి వై ద్యులు ఎనీమాద్వారా సులువుగా మలశాధన చేయుచున్నారు. 
ఇడి మంచి పద్దతే డినివలన వికారములు తదితర కష్టములు లేకుండనే ఇథి 
నెజవెణును. ఎనిమా గొట్టములో వెచ్చనిన్‌రు సగముకంటే కొంచెము బోసి 
ఎత్తుపిదేశమున మేకకు శగిలించె ఇది చేసుకొ వ ప సరిగా 
కోధన కానిచో రెండు, మూడు, నాలుగుసార్తు కూడ పదేసి నిమిషముల వ్యవ 
ధిలో చేసికొన వచ్చును. దీనివల్ల అలవాటగును అనిగాని ఏయితరకష్టము 
లు కలుగుననిగాణతి తలపరాధు. దీనివల్ల గుల్మ ష్షీహ జ కో దరాదులు తగ్గును 


కాలకృత్యముల పిదప న తాగి కాళ్ళు చేతులు 
నేలపై ఆనుకొని చేతులమీద ఒళ్ళుషూపి నడుము కజొగుగా వంచి తలపై కెత్త 
వలెను. ఇట్లు 12సార్లు చేయవలెమ. పిదప కుదివై పుగా తిరిగి భుజము మీదు 
గా మడమలవై.పు చూడ వలెను, పడుమునుండి కాళ్ళవరకు కదల్నకాదు. 
శ్వాసమెల్త గా - తీయవలెకు. ఇట్లు అరుసార్లు. ఎడమవైపు సార్లు కుడివైపు 
చేసిన తరువాత తాగిన నీళ్ళు [పేగులలో నికి పోవును. కటిచ(కా 
సనము వేయవలెను, కాళ్ళు ఆడుగు దూరముగా విడిగా ఉంచి నిలబడి చేతు 
లు ముందుకు చాచి పీల్చు చు య థాగ్టా నమ నకు రావలెను. తిరిగి గాలీ వద 
లుచు కుడివైపునకు తిరుగుచు వీపును చూడవలెను. ఈవిధముగా శీ సార్ల 
ఎడమ వై పునకు, తిరుగ వలయుగు, ఆ నీళ్ళ ను ఊడరా కళ్షణవల్ల బాగుగా 
పొట్టనిటు నటు తి9వ్పవలెను, అక్కశించవలయును. ఉదళాకర్షణ తా 
గొంతుక కూర్చుండి కాళ్ళు _ జకయడుగు దూరముగా మంచి రెండుచేతులు 
రెండు మోకాళ్ళమీద ఉంచవలయును. కుడిమోకాలు కిందికి నొక్కుచు ఎడ 
మ మోకాలు పొట్టవై పునకు న. ఎడమ వైపునకు కిరిగి వీపు చూడవలె 
మఘ. ఊపిరి వదల వలెను. పిఢధిస ఊపిరి క్రీయుచు ఎడమ మోకాలు శకీ9ంది 
శిశుడిమోకాలు పి ద టైపు కొకు. చు . న తిరుగుచు ఊపిరి వదలవలె 
ను. ఈ రీతిగా 6 సార్లు క్షు! 


పు. 6 సారు భి డమవపై పునకు చయవరెను 
ఈ పై ప్రాకారము వారాగహ 7 


యణా టొ సనో, గరు క9. దికి జారును 


పక్కకు. -.. ధా8ి . hh 


gi 


జేయంగో 10 గ్లాసుల సు సన లలో కదలికలు అకు దేరును. 
విరేచన మగువు. ఇట్లు మరల పై విధముగా చేయుచు 8 గ్లాసులు నీళ్ళుుతా 
గగా ఇంకొకసారి విశేచన మగును. ఇట్లు కనీనము 4 సార్లు విరేచనము 
అగుసరికీ _పీగులలోని మలినముపోయి నిర, (మైన స్వచ్చమైన కీరు మా - 
,శము పిచికారి కొట్టినట్లు బయటికి వచ్చును. "రంసులేని నీరువచ్చును. 

పిదవ ఈ వనులు మౌనవలెను, ఉప్పురేని గోరువెచ్చని నిళ్లకో జలధౌతి 
(గజకరణిచేయవలెను. పిడప ఒకగంటలోపుననే అహారము తీసి కొననలెను. 
ఆలస్యము చేయరాదు. లేనిఛో గాలిపొట్టలోనికి పోయి నొప్పిగలిగించును. 


ఆహారము. 


బియ్యము పెనరవప్పు సమానముగా కలిపి వండిన పులగములో 
సయ్యి కొంచెముఉప్పు వేసికొని తినవలెను, కూరలు పచ్చళ్లు పాలు మజ్జిగ 
మొదలై వవేమియు కేసికొనరాదు. సాయంకాలము మామూలుగ భుజింవ 
వచ్చును. బయట తిరుగ క వెచ్చనిదుస్తులు ధరించవలెను. ఆ పూటస్నాన 
ము పనికిరాదు. విశాాంతి మంచిది. ఇట్లు 16 దినముల కొకసారి వెసికొథ క్ట 
Det ఇంత కందే తొందరగా చేయరాదు. 


మలబద్దక మున్నవారు. 4 గ్లాసుల నీరుత్రాగి ఈ (శ్రియలు చేసినచో 
మల బద్దకము పోవును. Fa 


మలబద్దకము వ మూలశంఖ టి శించును. పొట్ట పెరగదు. అతి 


స్రీగావీ పురుషుడుగాని ఇట్లు చేయవచ్చును. స 


౯ ఇదం (వకౌళనం గోవ్యం 'దేహినామపి దుర భమ్‌. 
కేవళం భౌతి మాేజ దేవ దేహో భే పెక్ట్‌ ్‌ధువమ్‌.... 


మల పరిక్షాళవిధి గోవ్యముగా ఉంచవలెను. దేహధారుల. కిది దుర భము 
| కేవలమీ జలధౌతి న్నర నరుడు దేవుల దేవమువంటి. వాండగును. 


4g యోగసర్వపస్వము 


ప. యమర్థం ధారణాశకి.. రో న యావత్సాధ యేన్నరః 
బహష్య్యాతం మహార్ధాతిస్తా వచ్చైవ నజాయతే, 


ఎంతవరకు మమష్యుడు గా బహిష్కరణ రూవమైన వీ యే విషయము 
ఛారణా శక్తిని సాధింపండో అంతవరకు ఈ గొప్పధౌతి కలుగదు. 


ప 


దంతమూలం జిహ్వామూలం రంధ్రం కర్తయుగంస్వతః 
కపాలరంధం పంవై'తే దంత ధౌతిం వచక్షతే 


దంతముల మొదటిని నాలుకకు మొదటిని రెండుచెవుల రంధఎిమును కపాఅ 
రంద్రము వీజబిని శు భమువేయు [కియను దంతధాతినిగా చెప్పుచున్నారు" 


ఖాదిరేణ ర సేనాధ శద్దమృతికయా తథా 
మార్దయేద్దంత మూలంచ యావత్కిల్ఫిషమాహరెత్‌ 


ఇదిర రసము (చర్మద దనము) తోంగాని వరిబద్దమైన మబ్దితోంగానీ దంత 
ముల మొదలును మురికి పోవునంతచరకు కడుగ వలయును. 


(1 దంతమూలం వరాగౌతి. ర్యోగినాం యోగసాధన 
నిచ్యం కుర్యా ([త్పృభాతేచ దంతరక్షాంచయోగవిత్‌ 
దంతమూలం ధావనాది కార్యేషు యోగినాంమతమ్‌ 


యోగులకు యోగసొధన్నమండు దంతముల శోధన పరధౌతి యనంబడును. 
యోగ వేత్తవతిరోజు (పొద్దుట దంతరక్షణ వేయవలెను. ధావనాది కార్యము 
లలో దంతమూల్మకియ యోగులకు ఇష్టమైవ్యకియ, 

జిహ్వశోధనము 


అధాతః సం వక్ష్యామి. హా నకారణమ్‌ 
జరామరణరోగా దీన్‌ నాశయేద్దీర్ణలంబికా. 
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జ్‌ 


గుగా సాగదీసిన swarms శనమును మరణమును రోగము మొద్ద 
లగు వానిని పోగొట్టును. 


తర్దన్‌ మధ్ర్యమానామా భ్యా మంగుశీ (తయ యోగత;? 
చేశయెద్గళ మధ్యేతు మార్జ యేల్ల ంబికాములమ్‌ 
శనై శనై ర్మార్థయిత్యా కఫధోషం నివారయేక్‌ 


చూపుడు వేలు నడిమివే)లు చిటికెన చేలు [పక్కనున్న అనామికవేళ్లతో 
మూడు వేళ్ల సంభంధము వలన మెలమెల్ల నాలక మొదటి భాగమును 
మార్థనవేసి కఫ దోషమును పోగొట్టవలెను. 


మార్టయే న్నవనీతేవ దోహయేచ్చ పునః పునః 
తద్యగం లేహయం తేణ తక్షయిత్వా శసై 8 శస్టై 
Wah అనునబద్దతో మెల్ల మెల్ల గాగీచి మాటిమాటికీ కడిగికడిగి వెన్నతో 


నిత్యం కుర్యాత్పయశ్నేన ర వేరుదయేఒస్త శ 
ఏవం కృకేచ నిత్యంసా అంబికా దీర ర కొంపుజేక్‌ం 


సూర్యోదయమందు సూర్యాసృ్మమయమందు [పయళ్ని"చి నిత్యము పై 
విధముగా:ంచేయవలెను, నిత్యము ఇటుల చేయంగా నాళుక పొడుగుఅగును. 
కర్ణ ధౌతి. 
తర న్యవామికా యోగా న్మార్ట కత్కర్ణతంధ)యోః 
విశ్వ నాకా కతా గక వాధాంతరం (ప్రకాశ మెక్‌ 


చూపుడువేలు అవామిక వేళ్ల వంబందమున చెవుల రంధ్రుములందు. మార్దన 
వేయ వెను, నిక్వ హల్లు అభ్యానముచేత లో నివాదమును వృకాశింవకేయ 
వలెను. 


AB యోగన్వరస్వము 


వృద్దాంగుషైన దక్షేణ మార్దయేత్భాల శం ధక్షమ్‌ 
వవమభ్యాప యోగేన కఫదోషం నివారయేత్‌, . 


పెద్దదై న నమర్దమైన బొటన వేలికో ఆంగుడు ర౭ధ్రమును మారన చేయ 
వలేను. ఇట్లు ఆభ్యాసముచేత కషదోషమును మోగా ట్ట చం 


క ధౌతి. 
'హృర్ణా ఇంకి విధాంపర్యాద్డండవమన. వాషసా 
ఇట్లు హృదయ ధౌతిని చేయవలెను, 
దండ ధౌతిఆ 
_ రంభాదండం హరిద్ధండం 0 వ్యేతదండం శస్టై వచ 
" వృాన్మధ్యే లో లయిత్యాతు పునః పునః వత్యాహరేక్‌. 


నున్నగా చేసిన అరటిఆకుకాడను, వసుపుకాడను, అబ్బే పేముబెత్తమును 
గుండెలోన నడుమ కదఫి మాటిమాటికి పైకిందీయ వలెను. 


శవం పిత్తం తథాక్లేదం రేచయే దూర్థ్వవర్త్మనా 
_ చండధౌతి విధావెన హృడో9గం నాశయేధు)వమ్‌ 


ముఖములోనుండి పైకి కఫమును పిత్తము శ్లేశ్మమును వెడలించవలెను. ఈ 
దండములవే కఠ స న చ  వృదయరోగమును నశింప: జేయును. 


_ వమన థౌతి_. 


భోజనాంశే పిబేచ్వారి చాకంఠ పూరితంసుధీః 
_ ఊర్థ్యాం దృష్టిః క్షణం కృత్వా. తజ్జలం నమయేశత్చునః 
స క యోగేన కఫపిత్త ౦.  నివారయేక్‌. 
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భోజనము చేసిన తరువాత బుద్దిమంతుడు కంఠపూర్తిగా సీరుతారిగి ఒక 
క్షణము పైకి దృష్టిని నిలిపిజంచి మరల ఆనీబిని కక్కి వేయవలెను. నిత్య 
ము అభ్యాసమువేసి కఫపత్త ములను పోగొట్టవలెను, 


వష్ర్రథౌ తి. 


చతురంగుల విస్తారం వస్త్రం శనై ర్లసేక్‌ 
పునః ee హే దేతత్‌పోోచ్యతే ధాత కర్శకమ్‌. 


నాలుగు అతత ఏళ వెడల్పుగల ఎనిమిది గజము ల చాలానన్నని ః బట్టను 

మెల్లిగా మింగవలెను. ఈ సన్నని బట్టను రండు పక్కలనున్న దారపు 
పోగులు లేనట్లు చేయవలెను. దానినివద్దమినేసి ఊడక బెట్టంవలెను, పిదప 
దానిని చుట్టి ధితలు గినె లోనే SY నీటిలో ఆచుద్దీన గుడ్డను వే వెసి అ గుడ్డను 
చూపుడు మధ్య | (వేళ్ల క మధ్యనుంచి గొంతుకలోనుంచి | వేప్తమాతుముకీసివై చి 


. నోరుమూసు కొని గుడ్డను చవ్పరించుచు _మింగవలెను, మొదటిరోజు అర. 
గజము రెండవరోజు జకగజ మి ఈ విధముగా !ఫ్‌ దినములలో 7. 1/2గజము 


లు మింగి కియుచు నుండవలెను. ఒక ఇరగజము వెలికిఉంచి ఇ (మింగిన. 

గుడ్డను పెకి తీయుటకు పనికి వచ్చును. నాలి (పొట్టఅక్కళించుచు లోపలికి 
ప్రక్కలకు పెకి పొట్టను కధవ వలెను. మింగుటలో ఇబ్బందికలిగిన నీళ్లు 
_తాగుచుండ కరు గుడ్డను మెల ల గాలాగవలెను. దగ్గుచు వమవ వయ 
త్నము చేసిన. ఆ మింగిన "గుడ్డ పైకి వచ్చును. జై టికీ తీసిన పిదవ న సబ్బు. 
తో కడిగి ఉడకబెట్టి ఆర బెట్టి సా చిన్న డబ్బాలో. దాచవలయును. కుమ్ము. 
సై చరామ. దీని తరువాత పాలు తాగ సలెను, 


య. 


ర ఉప్పవము సీ ఫీహము ఎగ్జిమా కుష్టు బొల్లి ల్లి గా స్ర్రైటేన్‌ అజర్థముమొ - 
దలగు రోగములను. పోగా ట్టును. దీనిని గురుముఖ నశ చేయుటమరేలిది. . 


-గుత్మజ్యరకి పీహా కుష్టు కఫ పి త్తం వినశ్యతి. 
ఆరోగ్య ష్టం బంపష్టిళ్ళ భవేత ౩ తస్య దినేదినే. 


de | మేమో బం 


ఫా. సకం. జ్వరము. ప్లీహ  ఉష్టము .కవము' వైక్యమను + ఈ మై వై కియవక్ల 
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పోవును. ఆరోగ్యము బలము పుష్టియు వానికి రోజురోజు కలుగును, 
మూల శో ధనము- 


అపాన _కూరతా తావ ద్యావమ్మూలంనశోధయేత్‌ 
తస్మాత్చర్వ పయతక్నేన మూలకో ధన మాచరేత్‌ 


ఎంతవరకు మూల శోధనము(గుహ్యళశో ధనము) వేయమో అంతవరకు ఆపాన 
వాయువు (అజీర్ణమువల్ల వచ్చు వాయువు యొక్క దోషముపోదుకాన అన్ని 
విధముల గువ్యాశో ధనము చేయవలెను, 


పిత మూలన్య దండేన మధ్య మాంగుళినా పివా 
ముకం కకక గుహ్యం వారిడాచ పునః పునః 


_ దేహపై త్యమునకు మూలమైన దానియొక్క గుహ్యమును మన మల ద్వార 
మును. మెత్తని రబ్బరువంటి గొట్టముడ్వారా నడిమి వేలుతోంగాని లోపలికి 
జొచ్చి వెచ్చని నీటితో మాటిమాటికీ హపయత్నించి కడుగ వలెను, 


వారయేత్కోన్ట కారిన్య మామా జీర్ణం నివారయేక్‌ 

కారణం కాంతి పుషేశ్చ వహ్ని మండల దీపనమ్‌ 
ఈవై వ|కియ వలన కోష్టపు గట్టితనమును మలబద్దకమును ఆమ్లము వలవ 
వచ్చు ఆజీర్ణమును పో గొట్ట వలెను. కాంతిపుష్టికి ఇది కారణము జఠరాగ్నికి 
దప్పి కూర్చును. 
వస్తి కర్యవ 

జల నః శుష్కవస్తిర్వసెః స్యాద్ద్వివిథా స్మృతా 


జలబస్తిం జలేకుర్యాచ్చు న్మవస్తి ౦ సదాక్షితౌ. 


జలవస్థి అని తష్మవస్తిఅని వసి సి, రెండు విధములు జలవస్తిని నీటిలోను తష్ము 
వసి న్‌ వెల లృపుడును నేలమీద చేయవలెను. _ 


జఅవస్తి 


నాధభిదే ఖు జలేసాయం౦ న్యస్త వాను త్కటాసనమ్‌ 
ఆకుంచనం హాసాడంచ జలవస్తిం సమాచరేక్‌ 


ఉత్కటాసనము వేసికొన్నవాండైై. బొడ్డులోతుగల నీటిలో సాయువును మల 
ద్వారమును ముడుచుచు విడచు చేయుచు జలవస్ని చేయవలయును. దిని 
వివరణము (వక్షాళనము బస్తి అనుచోట: కెవ్పంబడినది. 


పమేహంచ ఊదావర్తం కూరవాయుం నివారయేత్‌ 
భ వేత్వ్వచ్చ దేహశ్చ కామదేవ నమోభవేక్‌ 


పమేహము ఉఊదావర్శము వాయుదోషము దీనివల్ల పోవును. స్వచ్చ దేహ 
ము కలవాండై మన్మధుని వంటి సుందరమైన దేహము కలవాడు అగును, 


లవసి =_ 
pane. | 


ps 


పశ్చిమోత్తానతో వస్తి ౦ చాలయిత్వా శనైరధకి 
అశ్వినీ మ్యుదయాపాయు మాకుంచయేక్‌ (పసారయేత్‌ - 


వశ్చిమోతా నాసమువల్ల (కూర్చుండి రెండుకాళ్లు వంచక: బాగుగాచాపి | 
బొటన వేళ్లు చేతులతో పట్టుకొని వంగి మోకాళ్లను "ముద్దుపెట్టుకొనుట) వసై. ని. 
మెల్లగా కిY9ందుగా కదపి అశ్వనీ ము|దలో మలద్వారమును పుడుచుచు 

విడుచుచు నుండవలెను. 


ఏవమభ్యాన యోగేన కుష్టదోషో. న విద్యతే. 

నివర్ధయే జ్ఞాఠరాగ్ని మామవాతం వినాశయేత్‌ 
ఇట్లు అభ్యాసము చేసిన కుష్టదోషము పోవును. జఠరాగ్నిని వర్టింపంజేసి అ 
మావాయువునునశింపంజేయవలెను. 


వ్‌. ( __ యోగసర్వస్వం.. 
నేతికర్శ- 


వితసి మానం (సూ అ సుసూతం వాసావాశే వవేశయేక్‌. 
జీ ముఖాన్ని ర్గమయే తృళ్చాత్‌ (పావ్యతే నేతి కర్మకమ్‌, 

ఒకమూరెడు సన్నని మెతక ని దారము లేనిది మెనముతో పూయబడినది. 
ముక్కురంధగములో [పవేశపె బ్సి ముఖమునుండి క్రీయవలెను. దినిని నేతి 
కర్మ యందురు. అకాటిని సగము మైనము పూసినదానిని చర్మదవంకగా 
వంచి మిగతా దానిని నీళ్ల లోముంచి వంచినభాగపు కొన ఒకముక్క రంధ 

ము లోనికి పోనిచ్చి మొదట వచ్చిన దానిని కుడిచేతి చూపుడు వేగి ను. 

మధ్య వేలు నోటిలోనికి పోనిచ్చి ఆ కొసమ వట్టుకొని నెమ్మదిగా బైటికి న 
లాగవలయును. మైనపు భాగము బయటికి వచ్చిన పిదవ రెండవ కొనను 
ఎడమ చేతితో వట్టుకొని తాటిని ముందుకు చల్లకవ్వము తాడు లాగిన ట్లు 
ఆరుసార్లు లాగవలియును. మరియు ఇంకొక (కాడ సీసికొని రెండవ ముక్కు 
లోనికి పోనిచ్చి ముఖము లోనికి క్రీసికొని రెండుముక్కులల్‌ నుండి వచ్చిన 
_ రెండుకొనలను వెలుపలికి _తాళ్లమముందుకు వెనుకకులాగి నోజిలోనిరెలకు 
కొనలను పెనవె వై చి ఎడమముక్కు రంధములోనుండి వే ఏలాడుచున్న కొనను. 
లాగినచో _తాడుబయటికి వచ్చును. పెన వై చిన శ బయటకి వచ్చిన 
తరువాత ఆభాగమును ఎడమశేకితోను, కుడిముక్కు. రంధ9ములో _వేలాడు 
కొనతు కుకిశేతితోను వట్టుకొని కవ్వపుతాడు లాగినట్లు ఆరుసార్లులాగి ముక్కు. 
లను శు భపజచ వలెను. ముక్కులో, పెరుగుకండలు అణగ ను సైనటీసు 
జలుబు పోవును, చిన్నతనములో ఆల్లబడిన వెండురికలు నల్ల బడును. 


సాధనాన్నే తీ కార్యస్య ఖేచరీసిద్దిమా స్ప యాత్‌: 

కఫదోషా వినశ్యంతి దివ్యదృష్టిః పొజాయతే 

నేతి కర్మవల్ల ఖేచరీసిద్ది కలుగును కఫదోషముల. పోవును. దివ్యదృష్టి 
యును కలుగును. 

నౌలికర్మ- 


ere కురదడం _థామయేజ్సార్స్వయోర్థ్యయోః | 
_సర్యరోగా న్నివహంకిహ. దేహానల వివర్ధనమ్‌ న. 


షట్క ర్మలు- వస్తే క్‌ 


ఎక్కువ వేగముతో పొట్టను రెండు పార్శ్యములకు (తిప్పవలెను. దీనివల్ల 
దోషములన్నియు పోవును, జఠరాగ్ని దీఫించును, 
తాఫటకకర్ము = 


నిమేషోన్మేషకంత్వకా్యా, సూక్ష్మం లక్ష్యం నిరీక్షయేత్‌ 
పతంతి యావదథా౦జీ తాంటకం౦ పోరిచ్యశే బుథై £ 


కనురెప్పలు మూయుట తెజచుటమాగని సూక్ష్మమైన ఒక లక్ష్యమును(గోడపైని 
లేక అట్టపై ని ఒకనల్ల నిచుక్కన్సు చూడవలెను, కన్నీళ్లు పడువరకు చూచుట 
తాటక వ అనబడును. 


వఏవమభ్యాస యోగేన శాంభపవీజబాయ జే ధు9వమ్‌ 
నేతరోగా వినశ్యంతి దివ్యదృష్టిః పజాయశే 


ఇట్లు అభ్యసించిన శాంభవి సిద్దించును. నేత్రిరోగములు పోవును, దివ్య 
దృష్టి కలుగును, ఛ్‌ స్‌ 


కఫాలభాడి. 


వామ39మేణ వ్యుత్క మేణ శీత్మ మేణ విశేషతః 
క స స క. ఫదోషం నివారయెక్‌, 


ఎడమగా తల కిందుగాను విశేషించి శీ శా అనుచు. శ్వక్కమముగాను 
_ఫాలభాతిని చేయవలెను. దీనివల్ల కఫము పోవును. 


' భస్టారివల్‌ లోహకారన్య రేచ పూరౌ ససం|భమ్‌ 
కఫాల భాతిర్విఖ్యాతా కదన విశోషణి 


క ర్మురివాని తికి నివలె వేగముగా గా లివిడుచుట గాలిపీల్చుటయును చేయ 
వలెను. దీనిని కఫాలభాతి ఆందురు, ఇది కఫదోషమును పోగొటునది_ 
కాన కఫాలభాతి జనిరి ణా 


క్‌. : మయోగసర్య్వస్వము 
నామకశిమ కఫాల థాతి- 


ఇడయా పూరయేద్వాయుం రేచయే క్పింగళయాపునః 
పింగళశయాపూరయిత్వాతు పునశ్చః' _దేణ రేచయేకత్‌ 


ఎడమ సుక్కుదగ్గర ది ఇడనాడి ఇడ డాకి ద్యారా గాలిని పీల్చి, నింపి పింగళ 
చే (కుడి ముక్కు నాడివే) గాలినివిడిచి మరల కుడిముక్కు నాడిద్వారా పీల్చి 
చందశౌడి (ఎడమ నాడిచే గాలి విడువవలెను. 


పూరకం శేచకం కృత్వా వేగేననతు చాలయేక్‌. 
'వీవమభ్యాన యోగేన కఫదో షం థతార లంత 


ఇట్లు పూరకము గాలి పీల్చుట 'కెచకము గాలివిడుచుట చేయవలెను. జగ 


ముగా మాత్రము గాలిని కదవతాదు. ఇట్లు అభ్యాసమ. చేత కఫ దోష మును 
పోగొట్టవలెను. 


వ్యత్కమ కపాలి భాతి. 
జలనేతి- 


నాసా భ్యాం పః పుసర్వక్త ర్త శిచయేక్‌ 
వాయం పాయం ee శ్ర రం నివారయేక్‌ 


రెండు 'ముక్కులకో సీరువీల్సి మరల నోటీతో నీటిని ఈ er చ ముక్కు 
లతో వ్యుత్కమమేగా వడలించవలను ఇట్లు (తాగ్న్యతాగి శే శే ష్మదోషమును 
వారించ వలెను. సేరుగోరువెచ్చనినీళ్ల లో పకచెంచాడు ఉప్పుకలిపి అనీళ్లు 
ఒక కొమ్ముగల చెంబులోపోసి కుడిముక గౌ రంధములో ఉంచి నోరుతెరచి 
తల ఎడవావైపుగా కొంచెము వంచవలెను. నీరు కుడిమ క్కు రంధ్రము. 
క లోనికిపోయి అందుండి ఎడమముక్కు రంధగిములోని కివచ్చి కింది కిజారును. 
నోరుతెజచి యుంచుట అవసరము ఇట్లే ఎడమముక్క రంధ్రములో ఉంచి. 
కుడివైపుగా తలవాల్చిన నీళ్లు కుడిముక్కు రం|ధములో నుండి వెలవలికి. 
వచ్చును. పిదవ నిలుచుండి కాళ్లుద గ్గరగా ఉంచి పతులు - వెను పు పున య . 


షట్కర్మలు- ధౌతి సక 


పైనుంచి నడుము ,సగము వై పునకువంచి ee మూసుకొని ముక్కుతో 
గాలిని కుడికి ఎడమకు, ఆకాశమువైపు నేలవై పు, వదల వలెను. ముక్కు 
లలో అంటుకొనియున్న నీళ్లువెలుపలకి వచ్చును. జలుబు తలనొప్పి కంటి. 
జబ్బులు నిద9లేకపోవుట అతినిదీయు పోవును. పితిరోజుచేయుట మంచిది. 


శ్నీత్మవము కఫాలభాతి 


శీత్మత్య పీత్వా వకే9ణ నాసా జాలె_ర్విరేచయేక్‌ 
ఏవమభ్యాస యోగేన కామరేవ సమోభ వేక్‌. 


ఇట్లు సీ సీ అని యనుచు నోటితో ముక్కులోని నీళ్లు వదలవలెను. ఇట్లు 
అభ్యసించి నచో కామదేవునివంటి దేహము గలవాండగును, 


నజాయతే వార్థకరిచ జ్వరోనై వ పజాయతే. 
భవెత్స్వచ్చంద దేహశ్చ కఫ దోషం శీవారి 


ఇట్లుచేయుచున్న చో ముసలితనమురాదు జ్వరము కలుగదు. స్వేచ్చగల 
దేహము గలవాండగును కఫముపోవును. 


షట్కర్మ నిీర్గత స్టాల్య కఫదోషమలాదికః. . | 
(ప్రాణాయామం తతః ee అనాయా సేన al Fe 


"టె పైనిచెప్పెన ఆరు కఠర్శలచేత లావుదనము తగ్గి కఫదోషములు తగ్గినవాండై 


పిదప పాణాయా మము చేయవలెను... దినివల్ల అనాయాసముగా. ఇష్టసిద్ధి 
పొందును. 


ఇది మూడవ ప్రకరణము ' 


యోగసర్వస్వము 
ఆసన [ప్రకరణము 


హఠప్య [పథమా౭ంగత్వా దాసనం పూర్వముచ్యతే 
కుర్యాదాసనం స్థైర్య మారోగ్యం చఛాంగలాఘవమ్‌ 


పహఠయోగమునకు మొదటిది యాసనము కనుక అఆడిముందుగా జెప్పంబడుచు 
న్నది. ఆసనము సరకులు ఆరోగ్యమును శకిరలాఘవమును కలిగించును, 


ఆసనాని సమసాని యావంతో జీవ జంతవః 
చతుర శీకి లక్షొఖి శివేన కథితానిచ 


ఈ జీవజంతువులెన్ని యున్నవో అన్ని సమస్తములై న ఆసనములు కలవు, 
వాలుగు లక్షల ఆసనములు పరమ శివ్యనిచే చెవ్చంబడినవి. 


తేషాంమధ్యే విశిష్టాని షోడళోనం శతంన్నృతమ్‌ 
_ శేషాంమధ్యే మర ర్హ్యలోకే ద్యా,డింశ దాసనం “ 


అన్నిటిలోను విశిష్టములైై నవి యోగాభ్యాసమునకు ఉపయోగించునవి, 
16 తక్కువ నూజు. ఆనంగా రక ఎనుబది నం. వానిలో భూలోకములు 


ఎ? ముప్పది రెండు 


సిద్ధం పద్మం తథాభదంంముక్త 0 వజ. చ స్వస్తి కమ్‌ 

సింహంచ గోముఖం వీరంధను రాసనేమేవచ 

మృతం గుప్త 0౦ తథా మాత్స్యం మత్చ్యేం్యదా సనమేవచ 

మయూర కక్కుటం కూర్మం తథాచోజాన కూర్ముకమ్‌ 

ఉఊత్తాన మందు(డు)కం వృక్షం మందు(డుుకం క వృషమ్‌ 
శంభ త్ర మకరం చొష్ట్రం భుజంగం యోగమాసనమష్‌ 
వ్వా_త్మింశదాసనా నాం తు మర ్యలోశకేహి సిద్దిదమ్‌ ౬ 


ఇ 


1 సిద్ధాననము a వద్యాసనము ; భదా9సనము 4 ముకా సనము $ వజాస 
నము కి స్య స్టికాసనము 7 సింహాసనము 8 గోముథాననము 9 వీరాసన ము 


అసన ములు క్‌! 


10 ధనురాసనము 11 మృతఆసనము (శవాసనము) 12 గుపాసనము 
19 మత్స్యాసనము 14 అర్థమక్యేందా9ననము 15 గోరక్షొననము 18 పశ్చి 
మోతాసనము | ఉత్కటానబనము 18 సంకటాసనము 18 మయూరాసనము 
2] పక్కుటాసనము ఓ£:కూర్మాననము 22ఉఊత్తాన కూర్మాసనము 20మందు(డ్రు 


కాసనము 24 ఉతానమందు(డుుకాసనము 25 వృక్షాసనము ఓ2£0గరుడాసనము 
27 వృషభాసనము ౭8 శలభాసనము ఓక మకరాసనము 480 ఉఊష్టాసవము ru 
31! భుజంగాసనము 8 యోగాసనము అని మ స స ఆపన సులు 
ముఖ్యములు అవి Ss 


యో నిస్తానక మం ఘు మూ లఘటితం సంసీడ్యగల్సేతరమ్‌ 

వ 'పర్యధ సంనిధాయ, చిబుకం కృత్వా హృదిస్టాపితమ్‌ 
స్థాయికి నంయమి కేం దియో2 చలదృశా వశ్య(న్భువోరంత రమ్‌ . 

ప్ట్యాశమ్మాక్షకవాట భేదనకరం సిద్ధాసనం పో9చ్యతే 


రహస్యావయనము (కిందకాలి. మొడ 
లుంచి రెండవ మడమను మర్మావయ 

పముపైని ఉంచి గడ్డమును గుండెమీద. 
నిలిపి స స్టాణువువలె 'కదలక యిందొయ 
ములను నియ మించుకొని నిశ్చ అదృష్టె 

తో కనుబొమ్మలమధ్య చూచుచు నుండ. 
వలెను. ఇది సిద్ధాసన మనంబడును. మ. 
పస 'మోక్షవ్యారమును. తెజుచు నది. 


. నడుమునొప్పికి మనశ్శాంతికి. 


స్థ యోగ సర్వన్వము 


యేనాఖ్యాస వశాత్‌ శీఘ్రం యోగ నిష్పత్సి మాప్పుయాత్‌ 
సిద్దాననం సదా సేవ్యం వవనాఖ్యాసినా పరమ్‌ 


మరి ఈసిద్ధాననమును అభ్యసించుటవల్ల శీ ఘముగా యాగము సిద్దించును 
వాయువు నిలుపుట అభ్యసించువా (డు తప్పక దీనిని సేవింప వలెను, 


నాతః పరతరం గుహ్యమాసనం విద్య తేభవి 
యేనా నుధ్యాన మా|కేణ యోగీ పాపాద్విముచ్యతే 


ఇంతకంటే రహస్యమైన యాసనము ఈభూమిలో లేదు, దీనిని అభ్యసించిన 
మాత్రమున యోగి పావమునుండి ముక్షుడగును. 


యమేష్వివ మితాహార మహింసొ 0 నియమెష్వివ 
ముఖ్యం 'సర్యాసవేషే షేకం సిద్ధాః సిద్దాననంవిదుః 


యమములలో మితాహారమువలె నియమములలో అహింసవలె సర్వాసన 
నములలో సిద్ధాసనము ముఖ్యమని సిద్దులు చెప్పుదురు. 
కిమవై కర్భహుభఖిః వీరైః సిద్దే సిదాసనేనతి 


ఈ 


1పాణానిలే సావథానే బద్దే శేవలకంభకే 


సిద్ధాసనము సిద్దించినచో ఇతరమైన చాలా అసనములు నేర్చిలాభము లేదు. 
[పాణవాయువు 'సావధానమైనచో శేవలకుంభకము గాలి నిలుపుట బంధింప 
బడగా ఇతరాపనములతో పనిలేదు. 


ఉత్పద్యతే నిరాయాసాత్‌ స్వయ మేవోన్మలనీకళా 
త ధెకస్మిన్నేవ దృశఢేసిద్దే సిద్దాసనేసతి 
క మనాయాపాక్‌ న్వ్యయమేవోవవాయకే 


దీనివలన: (శమలేకుండ న్వయముగ ఉన్మనికళ (కళ్లు నాసకాగమంగా ఉం 

_చంగా వచ్చిన మనోలయము ఆత్మదర్శనమునుు కలుగును. ఈయొక్క 
సిదాసనము దృడమె సేదించినచో ఉడ్యాన బంధము (పొట్టఅక్కలించుట) 
స న a ఖ్‌ Vrs Te 


ఆసనములు _ GY 


మూల బంధము (మల మూ శ9ద్వారబంధము జాలంధర బంధము, గ 
మును గుండెపై. ఆనించుట. అనునవి సిద్ధించును. 


ax 


వామోరూ ' పరిదక్షిణం సంస్థావ్య వామంతథా 

దక్షోరూపరి పశ్చిమేన విధినా కృత్వా కరాభ్యాం దృఢమ్‌ 
అంగుష్టా హృదయే నిదాయ చిబుకం నాసాగుమా లోకయేక్‌ 
సర్వవ్యాధి వినాశన క్షమామిదం పద్మాసనమ్‌ పోచ్యకతే 


ఎడమ తొడపై ని కుడికాలు కుడితొడపైని ఎడ. ౬ వద్మాసనము 
మకాలు ఉంచి కుడితొడపెనీ ఎడమ వె వుగా 
వచ్చిన రెండు చేతులతో దృడముగా బొటన 
(వేళ్లు పట్టుకొని అట్నే గడ్డమును గుండెపైని 
ఆనించి ముక్కుచివర చూడవలెను దీనిని 
పద్మాసనమందురు. ఇది అనార్‌ రోగ్యమును. 
హరించును. విలికిలి చేవ బడిన చేతులను 
తొడల మధ్యకూడ , ఉంచవచ్చును. దీనిని 
మత్యేం్యద పద్మాసనమనికూడ అం “దుకు. 

ఇష్టదై వ ధ్యానము చేయుచు అపొనమును 
మలద్వారము బిగించి సె కికుంచించుటద్వారా 
_పాణవాయువును జాలంధర బంధయిద్వారా \ 
పాడా పొనములను గలువవలయును అపుడు 
కుండలిని మల్ళనును. ఇట్లు చేయుట పద్మా ఆజీరము, ప్రేగులరచుట, 
సనములో ఇంకొకరకము. గ్యాసు, పనన కోతి 


నాపా|గే విన్యసే దృష్టం దంతమూలంచ జిహ్వయా. 

ఉతోల్య చిబుకం వక్ష ఉద్ధార్య వవనం శనై . 

యథాశకా క్యా సమాళ్ళష్య పూర యేదుదరం శనై 3 
యధాళకై [వ పశ్చాక్తు శేచయే దవిరోధతః 


650. యాగ సర్యస్యము 
ముక్కుబివర దృష్తినుంచి దంతముల మూల “మును నాలుకవేతాకి రొమ్ము 
పె గడముంచి గాలినిమెల్ల గా పీల్చి శకి కొలంది మెల్లగ పొట్లను నింపవల 
చు G ఆ ద BE య 

యును మరలశక్తి కొలది ఇబ్బంది కలుగకుండ గాలివిడువ వలెను, 


అనుష్టానే కృతే (ప్రాణః సమశ్చలతి తక్‌క్షణాతి 
భవే దభ్యాసవె సమ్యక్‌ సాధకస్య నసంశయః 


ఈవిధముగా అనుష్టంపంగా సాధకునికి సంశయము లేపండ ఆభ్యా సవశము 
వలన చక్కగా వెంటనే పాశము సమముగా చరించును. 


వద్మాసనేస్టితో యోగీ (పొణాపాన విదానతః 
పూరయేత్చ విబిక్కఃసొకి త్పత్యం సత్యం వదామ్యుహమ్‌ 


_ వద్మాసనమునందుయోగి (పావాపానముఐను పూరించుఏ శేవించుబలవలన 
సరిగాఉంచి గాలి పూరింవ వలెను. ఆసుడుయోగి ముక్తి ని హిందును. ఇథి 
సత్యము సత్యమని ఇప్పు చున్నాను. 


గుల్ఫౌ వృషణస్యాధః వ్యు_త్క మణ సమాహితః 
పాడాం గుహషౌ కరాఖ్యాంచ ధృత్వా పృష దేశత8 
€ ba (a 
జాలంధరం సమాసాద్య నాసాగ మవలాకయేత్‌ 
భ(దాసనఏ భవేదే తత్సర్వ్య వ్యాధి వినాశనమ్‌ 


వృషణములకు క్రింద కాలిమడమలను వ్యుత ,9మముగా నుంచి సేననీనాడికి 
(వీర్యము విడచు నాడికి రెండువైపులా ఉంచి వెనుకవై_పునుండి కాలి 
బొటన (వేళ్లను చేతులతో పట్టుకొని గడ్డమును గుండెకుఆనించి ముక్కుచివర 
చూడవలయును. ఇది భదా సనము ఇది సర్వరోగ నాశకము.. _ 


3 సీవిలి గోరడనన మని సిద్దులు .వ్యవహరించిరి, Cae 


అననముళ్లు fi 


పాయుమూలే వామగుల్భం దక్షగుల్బం తయోరపి 
సమకాయ శిరో గీవం ముకాసనంతు సిదిదమ్‌ 
| (౬. క్ష శ స 


ములద్వారము చెమబుదటి ఎడమ మడమను వానిపైని కుడిమడమను ఉంచి 


శరీరము మెడ సమముగా నుంచవలెను. శ్వా సవదలుచు ఈ ఆసనమువేయ 
వలెను, పిదప పీల్చవలయును. ఇది సిద్ధులను కూర్చును. 


జంఘాఖ్యాం వజివత్కృత్వా గుదపార్నే పదావుభౌ 
నజ్రాాస్తనం భ వేదిత ద్యోగినాం సిద్ధిదా -రుకమ్‌ 


న్డ్‌ [జాసనము-శ్‌ 


ఫీక్కలను వజ9'ముల వలె నుంచి మోకాళ్లను 
నుడిచి మలద్వార మున రండు మడమలనుండి 
మడమల పైని కూర్చుండి అరికాళ్ళను రెండు 
కలిపి చాపియు6ంచ వలయును చేతులు మోకౌ 
శృమీ “ఉంచి గాలిపిబ్బచు గాలివదల వలెను. 
జది సకలసిద్ధులను కూర్చును అన్ని ఆసన 
ములు భోజనమునకు పర్వమే చేయవల 
యును. దీనిని మ్మాతము ఖోజనమయిన. | 
పిదప ఏ0నిలు శత్రు వకు ఇదిజీర్ణకారి. _ 


వీర్యదోషము, అజీర్ణము 
పాండు రోగము. 


€2 యోగసర్వస్వము 
స్వస్తికాసనము-_కి 


జా నూర్వోరంతరే కృత్వా యోగీ పొదతలే ఉభే 
బుజు కాయ; సమా పీత స్వస్తికం తక్‌ |వచక్షకే. 


మోకాళ్లు తొడలకు మధ్యలో అరికాళ్లు రెండు ఊంచి తిన్నని యొడల కలిగి కూ 
ర్చుండ వలెను. దినిని స్వసి కాసన మందురు. . దీనివలన జవసిద్ది మన 
శాంతి సుఖము ఆరోగ్యము కలుగును. 


ఆనేనవిధినా యోగీ మారుతం సాధయేత్‌ సుధీః 
దేహే న కృూమతే వ్యాధిస్త స్య వాయుశ్చ సిధ్యతి. 


ఈ న్యస్తికాసన విధానముచే సుధీ ఆయిన యోగి వాయుసాధన చేయవ 
లెను దేహమందు వ్యాధిసోకదు వాయుసాధన కల్లును. 


_ సుఖాసన మిదం[పోకం సర్వదుఃఖ పుణాశనమ్‌ 
స్వస్తికం యోగిభిర్లోవ్యం ss ముత్తమమ్‌ 


దినిని షట వ సకల అదు ఖములను పోగొట్టును వ 


పిరుదుల అ యుగ్మముంచి మోకాళ న్స్‌ మధ్య చేతులంచవలయును.. 


న. 


. pens వక్షో? హింసని నాసాగమవలో కయేక్‌ 
సింహాసనం భవే దేతత్సర్వ వ్యాధివినాశనమ్‌ 


అసనములు (8 


నోరుతిజచి జాలంధర బంధముతో ముక్కుచివరను చూడవలెను ఇది సింహా 
ఆసనము సర్వవ్యాధులను మానును. 


దక్షిణం సవం గుల్చేన దక్షిజేన తధో త, రమ్‌ 
హసొచ జాన్యోః సంగ్థాప్య స్వాంగుశీ (వసార్యచ 
_ వ్యక క వకొ౦నిరీక్షైత నాసాాగం సుసమా హితః 


థి 


సింహాసనం భవే దేతత్‌ పూజితం రి యోగిభిస్త థా 


కుడికాలు ఎడమ మడమతోను ఎడవ' కొలు కుడిమడమతోను చేర్చి తొశలయ 
దు చేతులుంచి నేళుచా పి మొగము నిలబెట్టి _శద్ధతో ముక్కుచివర చూడవల 
యును, ఇది యోగులు పూజించు సింహాసనము, మూలబంధ ఉడ్యాణ 
జాలంధర బంధములను గూర్ఫునధి 


గోముఖా సనము-8 


పొదౌచ భూమౌ స స్లాస్య పృష్టసార్శ్వే నివేశియేక్‌. 
స్థిరం కాయం సమానాద్య గోముఖం౦ గోముఖాకృతిః 


గోముఖాసనము-రి 


నేలపెని కొళ్లునిలిపి ఎడమవై పుగా కుడి మడమను 
నడుము భాగముగా నుంచవలెను నడుమునకు కుడి 
పు ఎడమ మడమను, ఉంచవలెను. మోకాళ్లమీద 
అనుకొని కాలిబొడన నేప పట్టుకొనచవలెను. గోము. 
ఖాకారమేగా మోకాళ్లమీద నిలబడి యుండవలెను. 
_ దీనివలన భగందరము పోవును. దీనిలొ పాణా 
నవమం, కలియును: అధ వమ - 
a న న క 'జార్యల్యము,. వ్వవ్వదోషముల, | 
ని ద్రళరి ఇల జ్వరసుతా 


ర . మయోగసర్వస్వము 
ధీరాస నము- 


వీకఠకంపాద నుథైక స్మిస్‌ విన్య సె దూరు సంస్టితమ్‌ 
ఇతరస్మిన్‌ తథా పళ్చాక్‌ వీరాసన మికీ రితమ్‌ 


ఒకకాలి తొడమీద ఇంకొకకాలుంచవలతిను ఆ టై ఒకక్షాలి కొడమీదళం కొక్త 
కాలుంచ వలెను, ఇధి వీరాసనము ఇధి ధ్యానాదులకు ఉపకారి. 


భనుతాసశమ్‌ 


(పసాళ్య వె పాడదొ భువి దండరూ ఊహ 
కరద్వయాతాంగుశ పాధయుగ్మమ్‌ 
కృత్వా ధనుర్వత్సలి వర్తి తాంగమ్‌ 
నిగద్యతే వై ధనురాసనం వక్‌ ॥ 


ప్రతతకమమతివకి కాళుచాపి రెండుచేతులతో (వేళ్ల త్‌ గూడినకాళ్లు పటుకొని పొట్ట 


య 


మీద పరుండి దేహమును ధనుస్సువలె వంచి పామువలె తలపె కెత్తుట ధను. 


ధాసనము ఇది అలసత్వమును కఫౌధి దోషములను పోగొట్టును మలతద్ది 
కరమూ, వొట్టను తగ్గించును, 


EB 


ఫె 


మ్ఫృతాననము - న సోను శానసనముం. il 


ఉత్రానం శవవద్భూమౌ, శయనంతు పు 
శవాస్తవమ్‌ శమహరం చిత్తవి విశంతి కారక్షమి 


వెల్ల కిలి వెన్నేముక మీద శవమువలె పడియు:డవలెను 
శవాననము చేతులు కాళ్ళు మెడఅన్నియు వదులుగా ఉంచవలయును, 


శవాసనము .శ.మను హో గొట్టి విశాంంతి నిచ్చును ఇది స 
వేసిన శ్రర్యాతను సు ప్రొాయామములో గ కలిగి | వపుడును వేయవలెను, 


ఆసనములు = 63 
గుపాపనము_ {Ee 


జానూర్వో రంతరే పాదా కృత్వా సాడొచ గోవయేకీ 
పదోపరిచ సంస్థాహ్య గుధం గుస్తాననం విదుః 


మోకాళ్ల తొడలమద్య కాళ్లుంచి కాళ్లు దాచవలెను. కనిపించకుండ చేయవలెను 

పాదములపై గూడ ఉంచవలెను. ఢీనిని గుపాసన మందురు. 

వక్షిఅసన మందువలె కాళ్లుచాపి కూర్చుండి మోకాళ్లు కొంచిమువంచి రెండు 
అరికాళ్లు కలిపి రెండుజేతులతోను బొటన వేళ్లు పట్టుకొన వలెను. కౌళ్లుతొడఅ 

వై పులాగి రెండు పిరుదులమీద గూర్చుండ వలెను. అరచేతులు మోకాళ్ల 

మేవ పెట్టి నేలలో తగులునట్లు పెష్ట భూమికి తగుబునట్లు వంచవలెను, 


మత్సా్యవనము_ 12 


ముక్త పద్మాసనం కృత్వా హ్యుత్తాన శయనం చరేక్‌ 
కూర్చురాఖ్యాం శిరో వేష్ట్యం రోగఘ్నం మత్స్య మా సనమ్‌ | 


వద్యాననము కేసిన తర్వాత య ఉత్తాన శయనము తలనేల 
వయినుంచి మోకాళ్ల తీ శిరసు- నను తి9వ్పవలెను. వెల్ల కకం అరచేతులు 
వెనుకకు పై తలఎత్తి నేలకు "ఆనించి బాసినవట్టు చేసికొని చేతులతో కాళ్ళు 
వబ్దుకొనవల ముదు. gr బల వర్థకము రోగహ రము, 


మక్యందా9స నముం-14 


ఉవరం వశి\మాభానం కృ త్వాతిషై దయత్నతః 
,నమీతం వామపాదంహి దక్షంజానూపరి న్య సేక్‌ 
పొట్టను : వడమరగా కప్పి సులువుగా ఉండవలెను. ఎడమకాలు వంచి కుడి 
కాలిని మోకాలిమీద ఉంచవలెను: ఇది మశ్చే్యంద్రయడు న 


Ma శ వక క 9ంయామ్యకరేపిచ 
భువోర్మర్యే గతాదృష్టిః పీఠం మత్స్యేంద మాఫనమ్‌ 


ఓ] 

x 
8 

bs 


క్షిజగా కుడివేతివై పు మొగము ఉఊంచికనుబొ మ్మల మధ్య ద 


జానోర్భ హి అగ వామపొదమ్‌ 
ia కిష్టే త్నరివర్శి తాంగేః 
శ్రీమత్స్య నాధో ధితమాసపనం సాత్‌. క 
ఎడమ తొడ మీద కుడిపాదమునుంచి ఎడమ చేతిని వెనుక (వక్కనుండి 
తెచ్చి కడిమోకాలి మీదంటేళ్చి కుడిమోకాలికి బయట మంచంబడి యుండగ 
ఎడమ పొదముకలిపి ఎడమకాలికి బై టినుండి చుటి బ్దివచ్చిన కుడిచేతితో. ఎడము 
కాలి బొటన వేలును బట్టుకొని ఎడమ] ప్రక్కగా వెనుకవై. పునకు ముఖము నుంచి 
యుండుట మత్స్యేంచాాసనము. 
. మత్చ్యెర్యద ఫీకో జకర వదీపి, దిపి మ్‌ 
(వచండ రుగ్మండల ఖండనాస్త్రమ్‌ 
అభ్యానతః కుండలినీ _వబోధమ్‌ 
చం్యదస్థిరత్వం చదదాతి పుంసామ్‌ 


మక్చ్యేందా: ననము జఠరాగ్నికి ప్‌పి ప్తినిచ్చుము.. గాప్పరో గములను గూన. 
ఐండీచును. అభ్యసి సించిన పిదవ కుండలినికి | _పభొాధింపం జేయును. మంగ... 
 ముపై _ చలించుభుండు చం దునికి ల లర లా గూర్చును, 
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. జానూరో ఎరంతరి పాదా వుతానౌ వ్యక్త సంస్థితౌ Se J 
గుల్ఫౌ చాచ్భాద్య హసాభ్యాముత్తా నాభ్యాం వయత్న తః 

కోష్టస- రోచనం కృ ఎత్వా నాసాగమవలో కయేక్‌ 

గోరక్షా సనమిత్యాహ యోగినాం సిద్దికారణమ్‌ 


మోకాళ్ళ తొడలమధ్య పాదములు అరికాళ్ళు పై పెకి ఉండునట్లు. వ్య క కము గా 
ఉంచి మడమలను అరచేతులతో కప్పి కోష్టమును. సంకోచము శే చేసి నాసా గ్‌ 
మును చూడవలెను. ఇది గోర్‌ 'సవము: యో వాగులకిద్‌ సిద్ధికరము. 


జసనములు-_ | . 8? 


గుల్ళొాచ వృషణస్యాధః స ర న్యాః పార్మయోకి న్యసేక్‌ 
సవ్యగుల్ఫ్య తదాసవ్యే ఎతు దక్షిజే 
పార్మః పాదే చపాణిభ్యాం దు పథం బద్ద్వాసు నిశ్చయం 
భద వనమ్‌ భవేదేతత్సర్వ వ్యాధి వినాశనమ్‌ 
గోరక్షాసన మిత్యాహురిదం వై సిద్ద యోగిసః 


సీననీ వాదికి రెండు పక్కల కాళ్ళమడమలనుంచి కుడి మడమ పడి వ్రక్క 
ఎశమమడమ ఎడమపిక్కతఉంచి కాళ్ళుచేతులతో గదలకుండ పట్టుకొనవలెను. 
దొనిని గోరకాసనమని సిద్దులందు రు, 


పాదా భువిచండరూపా 
.. విన్నస్య ఫాలం చితియుగ్మమధ్యే 
... యత్నేన పొదౌచ ధృతౌ కరాభ్యామ్‌ 
, మోత్తాన మిహాసనం స్యాత్‌ 


శెలమీద కట్టిఐ వలె కాళ్ళు. 
వంచకుండ చాపి మోకాళ్ళ 
మధ్యయందు నుదురు 
Mees చే 
తులకో కాళ్ళు ప కొనగా 
అది క 1. మను 
-అసన మనసును, 


అజీర్ణము. ' అమవాతము 
ఊదర రోగములు. వసన ను 


న .. యోగనర్యన్యము 


ఇతి పశ్చిమోతాన మాసనాగర్యిమ్‌ 
పవనం పశ్చిమీ వాహినం కరోతి 
ఉదయం జకరానలస్య కుర్యాత్‌ - : 
ఉఊదరే కార్భ్యమణ గతాంచ పుంసామ్‌ 


ఇటువంటి పశ్చిమోత్తా క అన్నీ అననమ.లలో కష్టమైనది + గాలిని 
పడమటి సుషుమ్నా మార్గము గలదానిని జేయును, జఠరా గ్నిని ఊ యిం 
పజియును, పొట్టను తగ్గింప చేయు రోగహాఠి.. 


ఉత్కటాసనము-_ {7 


అంగుబ్దాభ్యా మవష్టభ్య గుల్ఫౌచజ గకొ 
త త్రోపరిగుదం న్యస్య విజేయం తూత్క్మటాసనమ్‌ 
జా 


_అకాశము వైవుగా నున్న మడమలను బొటన వేళ్ళతో పట్టుకొని వానిపై ని 
గుదము నుంచి చేయునది ఉత్మటాసనము, 


నంకటాసనము- 18 


వామవాదం చికేర్యూలం విన్యస్య ధరణీ తలే 

పొద దండేన యామ్యేన వేష్టయేద్యా మపాదకమ్‌. 

జాన్తుల్తూనే్రాకరయు గ్మ మేతతసం కటమాసనమ్‌ 
Pa 


afl 


కలు రీ చివ్వమొద కూ మీపై. నిఉంచి కుదికాలుతో ని ఎడమ 


న లా భ్యామవలంబ్య మకు 
తతూూర్పర స్ట స్థాపక నాభిపొర్శం మ్‌ 
ఉచ్చాననో దేండోవ దుర్ధితం 
మయూర మేత్యక్పవదంతి పీ | 


ఊన సముఖు త 


అగ్ని మాంద్యము, విరిభ న ముటు రోజశ్రాదులు పోగొట్టును. 


అరచేతులతో నేల నానుకొని మోచేతులమీద బొడ్తుపార్శ్వముఉంచి ఎత్తై న 
ఆసనము గలిగి ఆకాశమునందు కరగీవలె లేచియుండి చేయునదె మయూ 
నాసనము దీనిని మెల్లగా నిదానముగా చేయవలెను, లేనిచో ముకు మొ 
గమ లకు దెబ్బత గులున్లు. 


బహుకదశన భుక్తం భసన్మకుర్యాదశేషమ్‌. 
జనయతి జక్రరాగ్నిం జారయేత్కాలకూటవ్‌ 
హరతి సకలరోగా నాశుగుల్బ జ్వరాదీన్‌ 

భవతి విగతదోషంహ్యాససంి శ్రీ మయూరమ్‌ 


ఎక్కువ? తినను చెడ్డఅన్నముతిన్నను చానినిపూర్తి గా భన్మ బు చేయును, 
జఠరాగ్నిని వృ ద్ధివజచును. కాలకూట వీషమునై నను జీర్ణంవజేయును అన్ని 
దోషము లను వోగొట్టునది మయూరాసనము, 


పద్మాసనం సమాసాద్య జానూర్వో రంత'రీకరౌ 


కూర్చ్చరా లాం సమాసేన వ్‌! కుక్కుటాసనమ్‌ 


త్‌ మోకాళ్ళ ళ్ల మధ్య చేతులుంచి మోచేతులపై పెనీ వై కలేచియుళి 


క్ట. యోగసర్యస్యము 


కుక్కుటాసన బంధస్టో వాయుసాధన మాచరేత్‌ 
నిహంతి సకలాన్‌ రోగానంధకారం యథారవిః 


ఈ కుక్కుటాసన మందుజఉుండి గాలిని సాధింవవలయును, [పాణాయామము 
చేయవలెను. ఇది చ్రీకటిని క్‌ అన్ని రోగము లను పోగొట్టును, 


జకం |. 


గుల్ఫౌచ వృషణస్యాథో ప్యుత్మమేణ సమాహితౌ 
_ బుజుకాయ శిరోగ్రివం కూర్ళాసన-మితీరితమ్‌ 


వృషణముల (కింద రెండు మడమలు వ్యుత్క్మమముగ (కుడివై పుఎడమ 
ఎడమవై పు కుడిది) ఉంచి తిన్నని శరీరము స. మెడ కలిగియుండు 
నడి కూర్మాసనము. 


: ఉత్తాన హర్మాసతము_. ణి 


య బంధస్టం కరాభ్యాం ధృతకంధరమ్‌ 
రంకూర్మవ దుతాన మేత దుత్తాన న కూర్మకమ్‌ 


 కుక్కుభాసనము నందుండి మెడ చేతులతో వట్టుకొని కూర్చున్న తాబేలువలె, 
శిన్నగా వెల్త కిలల బడే ముండు శ్రది ఊతాన 'కూర్మావనము. 


మండూకాసనము- £9 


"పృష్ట క వంగుష్టా ద్వౌ తు కు సంస్పృశేత్‌. 
wr పురస్కృత్య ని సాధయేన్మండు కాసనమ్‌ 


 వీపువైపు అరికాళ్ళు ఊంచి.. శెండుబా re తాకవలెను. మోకాళ్ళు 
[| ఉంచి ఆసనము సాధించ వలెను, Se rs + 


జసనములు il 


ఉత్తాన మండుకాసనము- 24 


భా న్న స్స 
ఖీ క 
ము నాట్ల w 


మరిడుకాసన మధ్యస్థం కూర్చాభ్యాం ధృతం శిరః 
ఏతత్‌ భేకన దుత్రావమేత దుత్తాన మండుకమ్‌ 


మండుకోననము మధ్య మడు మలతో ల వెల్లకిల కవ్పవళే యుండుట 
ఉతాన ముండుక నూ 


వృకొసనము._ £5 . 
సల దేశేచయామ్యపోదం నిధాయ వై. 
షేత్తు వృక్ష వద్చూమౌ వృకొనన మిదం విదుః 
డమతొడ మొదట కుడికాలు ఉంచి చెట్టువలె నేలపై నిలిచి యుండుట 


కాయా... దీనిని తాడాసనమనియు అందురు. మలబద్దకము శస 
వెన్నెముకకు బలమిచ్చును. | 


గరుడాసనము- £5 


జంఘోరుఖ్యా ౦ ధరాం పీడ్యస్థిరకాయో ద్విజానునా 
జానూవరికర ద్వంద్వం గరుడాసన ' ముచ్యతి.:. 


జ ఢి డూ 


పిక్కలు తొడలతో నేలమీదజంచి రెండు మోకాళకో సిరమన శకిరముకలిగి 
మోకాళ్ళమీద రెండు చేతులుంచినచో గరుడాసన వాగును. ౨. 


వృ బా సనము. 27 | 
| యామ్యగుల్ఫె ప వామలఖ గే తశేరమ్‌ - 
వివరీతం దం నావ మిదం కకక. 


Sh ds గుదమూలమురచి ఎడమమడకుమీద. జక కడిభాగముంచి 
_వెనుపిరిగి 'నేలను తాకవలెను. య నిది, వ. 


72 యోగ సర్వన్వమ్మ 
శలభాసనము_ ౬8 


అధ్యాస్యశేతే కరయుగ్న వ వక్ష 
ఆలంబ్య భూమిం కఠయోష స్తలాభా్యామ్‌ 
పాదౌ శూన్యేచ వితస్తిచోర్డ్య్వమ్‌ - 
వదంతి షీఠం శృల్లభం ముందా 


చేతులురెండు వక్షస్త లమునఆని వండుకొని అరచేతులతో భూమినిఆనింళ్చి 
ఆకాశమువైష ప పాదములు ఒక ఎతస్ని పూ తవ రార కిఎక్తి యుంచ్చ 
వలెను, ఇది శల భ్రాసనమ్ము, 


తష సా. 29 


ఆధ్యాస్య శేకే హృదయం నిధాయ = 
భూమౌచ పాదా 1పవిసాథ్యమా ణో 
శిరశ్చాధృత్వా కరదండ్వయుకే 
కేహాగ్నికారం మక్షఠాసనంతకత్త్‌ 


నేలమీద గుండెయుంచ్చి పరుండ్షీ నేలమీద క చేతులు శెంటిమీద శిల 
స్సుంచ వలెస్తు ఇడి జరరాగ్నిని వర్ధిల్ల (చేయును ఇది పను. 


ఊష్టాసనము- 80 


అధ్యాస్యళీ కే పవయుగ్మ వ్యస్త్ల మ్‌ 
పృష్ట నిధాయాప ధృతంకరాభ్యామ్‌ 
అకుంచ్య సమ్యస్హ్య ఫదరా స్యగాఢ: 

రా షీఠరల “యుశయా వదంతి. 


కాళ్ళువ్య శ 5కే, oe ఊంచి వడండి కీపన కాళ్ళు జేతులు కట్టకొని పొట్ట 
"గలు గాఢముగా కుంచ్చించినది ఒంటె (ఉక) ఆసన నము, 


అసనములు 78 


భుజంగాసనము - శి! 


ఆంగుష్టనాభఖి వర్యంత మధోభూమౌ అకక సేత్‌ 
ధరాంకరతలాఖ్యాం ధృత్వో ర్వ శీర్షః ఫజణీవ హి 


అజీర్ణము, కారం 


కాలి బొటన వేళ్ళు కక వే ఇస బొడ్డువరకు నేలపై ని పరుండవలెను. నేల 
ను చేతులతో ధరించి తల పై కెల్లి పామువలె Pn భుజరగా సనము. 


దేహాగ్ని ర్వర్హ తేనిత్యం నర్వరోగవినాశనమ్‌ 
జాగర్శి భుజ గేదే వీ భుజంగాసన సాధనాత్‌ 


3 వ. 


జఠరాగ్ని వర్ధిలును. ఇది సర్వరోగములను పోగొట్టును నాగదేవత (కుండలి 
ని) భుజంగాసన సాధనవల్ల న స్టే 


యోగాసనము . న తిది. 


ఊత్తానౌ చరణౌ కృత్వా సంస్థాహో ల 
. ఆసనోపరి EEO చోత్తాన కరయుగ్యకమ్‌.. 


యా. అయత ణా 


కాళ్ళు పై కుంచి మోకాళ్ళమీద. నిలిపి అసనముపై పైని అరచేతులు రెండు 
ఉఊం౦డ వలెను. 


74 యోగసర్వస్వము 


పూరకై ర్వాయుమాకృష్య నాసా! గమవ లోకయేత్‌ 
యోగాసనం భవేదేతద్యోగినాం యోగసాధనే 


పూరకములచేత గాలినిపీల్చి ముక్కుచివర చూడవలెను. దినిని యోగానన 
మందురు, యోగులకిది యోగసాధన కువకరించును. 


ఉ|గాసనము వ్లన 


(వసార్యచరణ ద్వంద్వం పరస్పళ మసంయుతమ్‌ 
స్వపాజిభ్యాంధృడం ధృత్వా జానూవరి శిరోన్య సేత్‌ 


రెండుకాళ్ళు ఒకదానికొకటి కలవకుండా చాపి. తనచేతులతో కాళ్ళు పట్టుకొని 
శ్వాసవదలుచు మోకొళ్ళపైని తలయుంచవలెను ఇది ఊ_గాసనము దినిని 
పశ్చిమ తానఅసనమనియు అందురు. 


అసవోగమిదం[పోక్కం భవేదనీల దీవనమ్‌ 
దేహావసాన హరణం పశ్చిమోత్తానసం జ్ఞితమ్‌ 


ఈ యాననము ఉగా9సశ మనబడును ఇది జఠరాగ్ని దీపింవ జేయును. 
మరణమును రాని యదు దీనిని వశ్చి మో వ్రాసన్రమలదురు. 


య ఏతదాసనం (ష్టం ప్రత్యహం. సాధయేత్‌ సుదిః 
చాయుః వశ్చిమతానేన కంకి ధువమ్‌ 


ఈ యాసనము [శేష్టమైనది దినిని బుద్దిమంతుడు. పితిరోజు సాధన చేయవ 
లెను. ఆ సాధకునికి వాయువు వడమరకి సుషుమ్నవైపు ప్ర పు తప్పక సంచరించు 
ము. ఘేరండ సంహిత శివసంహిత, హఠయోగ పిదీపిక మొదలగు గంధ. 

ములందు పైని 'చెవ్పంబడిన. విసిద్ధాసనములే చెప్పంబడినవి నేడుసర్వాంగా 
. 'సవము (విపరీత కరిణ్సి. హలాసనమ్ము. _ధనురాసనము పాదహసానము. 
మోగనూద్యో, ₹ న శశాంకాసనమ్ము. ఖట్వాంగాసము చకాసనము 
బా? సన ము సుస్తవవన ముక్తో ము విపరిత నువ్రపవన ముక్తానన 
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ము 


సుహ్పవ|జాసనము ఊర్హ్వపద్మాసనము ఊర్ధ్వవద్మాసనము గర్భాస 


నము భ్యదాసనము పాదాంగుష్టాసనము _ద్రిహ్మచర్యాననము (తికో 


కాస 


పాదకంఠరాననము ద్విపాదకంఠరాసనము మొదలగు ఆసనములు 


కూడా ప్రచారములో నున్నవి. వీనిని గురుముఖాదులద్యారా సాధనవేయ వల 
యును వీనిరివరము కొంతవరకు ఇప్పుడు చెప్పబడు చున్నది. సాధన 

దృష్టిలో (కమముననుసరించి ఏవేవి యాసనములు వేయవలయునో ఆయా 
పరుస జూపంబడును. కిందివి అన్నియు రెండేసి నిముషములుచేయవలను, 


| 


&: 


చఊద్దిత దక్షిణపాదాసనము, 


ఉద్దిత వామవాదాసనము 


వెల్లకిల వీపుమీద పరుండి ఎడమకాలుచాపి సగము పై కెత్తి మూడు స 
సార్లు చేయవలెను . 


ఉతితి ద్విపౌదాసనము 
మి 


వెల్ల కిల పరుండి చాపి సగము. రెండు కాళ్ళు పైకెత్తి మూడు సార్లు 


= చేయవలెను. 


y శలభాసనము. 


అజీర్ణము, mee వెన ముతక నొప్పి. 
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పొట్టమీద పరుండి కుడికాలు వంచకుండచాపి పి సగము పై ౩8 త 
అర చేయవలెను, . - 
ఖ) పొట్టమీద పరుండి ఎడమకాలు వంచకుండ చాపి సగము పై ౩కి 


వ్‌ మూడుసార్లు చేయవలయును. 
గ్ర పొట్టమీద పరుండి రెండుకాళ్ళు వంచకుండ చాపి సగము ఫై కెతి 
మూడుసార్లు చేయవలయును. 
5 భుజంగా సన ము- 


పాము వడగ్షఎతి నట్లు తల'పెకిఎకి పరుండి కొళ్ళుచాపి మోచేతులపై 
ని పొట్ట ఆపియుంచుట మూడుసార్లు చేయవలెను. 


ధనురాసనము = క 


వాబ్దమీద పది క్షీ శెండుచేతులతో రెండుకాళ్ళ వేళ్ళు వట్టుకొని ధన 
స్నువలె వంచియుండుట మూడు పార్లుజేయ వలెను. 


సవనముక్తౌ సనము 7 


mre me అనించి కర తంల సష్తేకకతహలు 
పట్టుకొని గాలివిడుచుచు ముద్దుపెట్టుకొను ట. ఇట్లు మూడుసార్లుచేసి 
మరల కుడి మోకాలును, పిదప ఇండ్లు మోకాళ్ళను  ముద్దుపెట్ట పెటుకోవాలి 


సు రె 


మోకాళ్ల మద్ద గూ ర్వా డి సెండుచేతులు. కాళ్లపై పైనుంచి. నడుమువంచు 
చు గూర్చుండుట రెండువరకు శెకేడుచేతులు ౨ వీపువనుంచి నేలముద్వ 
పెట్టుకొనుట దినిని యోగము దానన మందురు: దీనిని మా త9ము 
భోజనము పిదప (గూడ వెయ వచ్చు ను. జీర్ణశకి కలుగును. 
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పశ్చిమోత్తానాసనముం= త్రి 
నేలపై 6గూర్చుండి కాళ్ళుచాపి మోకాళ్ళు ముద్దుపెట్టుకొనుట. అప్పుడు 
మోకాళ్ళుచాపియుంచుట మోకాళ్లు ఎత బ్ర. వ! ముందు ఎడము 
కాలుమాతము చాపి ముట్టుకొనుట పిదప కుడికాలుమాతము వ్రాఫి 
ముట్టుకొనుట పిదప రెడు కాళుర్థచాపి ముట్పకొమట, 


సర్వాంగాసనము - 10 


"0 


"వీపుపై వెల్ల కిలం బరుండి కాళ్లు పె కెత్తి పెటుదులనే చేతులమీద అను 
కొని గడ్డము గుండెపై ఆనుకొని యుంచుషు. య 


విపరీత కరణి - 11. క 
కాళ్లు ఏటవాలుగా ఎత్తి పరుండి పై కెక్సి న గడ్డము గుండెపై న 
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మూడు నిముషములుండ వలెను. దినిని కీమముగా పెంచుచు వచ్చి 
వచో జుట్టు తెల్ల+బడదు. తెల్ల జుట్టు నల్సగా కూడ అగును, 
పలితం నలితం చై వషణ్మా సోర్ట్వం నదృశ్యతే 
యామ మాతుంతు యో నిత్య మభ్య సేతృతు కాలజిక్‌ 

అర్ధ మక్స్యేం్యదాసనము ~ లి 
ఇది సర్వాంగాసనము వేసిన తరువాత వేయవలెను, పద్మాసనము 
వేసికొని పరుండి నడ్డి వెపు తలనేలమీద ఆనింఛ వలయును. 


ఇంకొక రకము :_ 13 


ఒకకుడికాలు ముడిచి ఆ ముడిచినకాలు తొడమీదకింద ఎడమకాలుమడి 
చియుంచి ఏ ఎడమచేయి ఆ తొడమీద ఉంచిన కాని మోకాలుమీద 
నుంచి పాదముమీద నిలిపియుంచి ఎడమ భుజము చూడవలెను. 
ఇల్లే ఇంకొక కాలు ఇంకొక మడమమీద కాలు ఉంచవలెను, 


హలాసనము - 14 


వర్గు, గుల్మము, మ. ముసలి తనము, మానసిక రోగములు 


en వేసి ఆ పైకిచాపిన కాళ్ళను 3 వెనుకకువంచి 
నేలను కాళ్ల పాదములను తాకుట హలాసనము (నాగలివంటిది, అనం ఖే 
బడును," _ 
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శీర్ణాసనము - 15 


తలనొప్పి చెవి కంటి రోగములు, ' వెండుకలూడుట 
నెరయుట్క ముడుతలు 


తలనేలమీద నుంచి కాళ్ళు పై కెత్తుట. అపుడు చెతులు రెండు శిరస్సు 
కింద ఉంచవలెను. దీని వలన రక్తవిసరణ బాగుగా జరుగును. ఈ 
యాసనము మూడు నాలుగు నిముషములకంటే ఎక్కువసేపు వేయ 
రాదు. ఇది (పతిసారి వేయనక్కర లేదు. దీనిని గురువు సూచనల 
ద్వారా తెలిసికొని ఎపుడు ఎవరు ఎట్లు వేయవలయునో తెలిసికొని. 
వేయవలయును, 


శవాసనము 16 


వెల్ల కిలా పరుండి కాళ్ళు చేతులు చాపివదులుగా నుంచవఠెను. తల 
కూడ (వక్కగా వదులుగా నుంచవలెను. ఇది అన్నిఅసనములు వేసి 


80 
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న పిదవ వేయవలెను. ఇది విశాంతిని గూర్చును. వీ|శ్రమచేసినను 
ఈ యాసనము వేసినచో వి[శాంతి గలుగును. ఇది అయిదు నిమిష 
ముల వరకు వేయవలెను. 

మొదటిలో చెప్పిన అశనములను తెలిసికొని చేయవలయును. ఇంక 
ను యోగముద మొదలై న ఆసనములు తెలిసికొన వలయును, 


యోగ ని|డాసనము 17 


వెల్లకిల వరుండి రెండుకాళ్ళు? తన తలకి9ంద మెలవై చి యుంచి 
వరుండుట. చేతులు పిరుదుల, మీద ఉంచ వలెను. మోకాళ్ళమీద 
పరుండి విశాాంతి కీసికొన వచ్చును. 


ఇవి యోగమునకు ముఖములు. ' మిగిలినవి అంత పిధానములు కావు 


కాన అవి చెవ్పంబడలేదు = 


యేన కేనాసనేన్‌ సుఖదారణం భవతీ అశ కస, మాచరేక్‌ 
రయేనఆసనేన విజతం జగత 9యం తేనకి జితం భవతి 


ఏదో యొకయాసనము వేత సుఖముగ శా౭తిధారణ మగునో ఆ ఆననమును 
అశక్తుండ్తెనవాడు ఆచరింపవలెను. - 


ఆసనం విజితంయేన జితంకేన జగత యమ్‌ 


ళం విధినాయుక్కఃపాణాయామం సదాకురు. 


ఎవనీచే ఆసనము జయింపబడునో. వానిచే జగత: తృ౦యిము. జయింప 


బడును? "ఈ వధముగా ఏపుడును పాణాయామము చేయుము. 


ఇది ణన వకరజము 


(పొాణాయామ(పకఠ ణము 81 


అయిదవ |వకరణము 
పొఠాయామ పికరణము. 


 ఆధాతః సంవవక్ష్యామి (పాణాయామస్య సద్విధిమ్‌ 
య స్యసాధన మాకేణ దేవతుల్యోభ వేన్నరః 


ఇంక ఇపుడు |పాణాయామము యొక్క మంచివిధానమును చెప్పెదను, = 
దానిని నాధించిన మాతముచేశ నరుడు దేవసముడగును, 


సన్యాహృతిల స|ప్రణవాం గాయ కీం శిరసాసహ (తి 
పశేదాయత _పాఆః పాడాయామః ఫఊాచ్యతే 


ఉం భూర్భువః మపః అను వ్యాహృతులతో ఓంకారముతో గూచతిన గాయకి9 
మంత్రము మూడుసార్లు జపింళి పాంణాయామము చేయవలయును. అది 
(పొాజణాయామము అని "చెప్పబడును. 


ఆదొస్టానం తథ్రాకాలం మితాహారః తధాభరమ్‌ 
నాడీ శుద్దిం తతః “ees సాధయేత్‌ 


మొదలు స్థానము తగినది చూచుకొన వలెను. పీదపకాలము పిదవహితమైన 
మితాహారము, పిదప నాడులు శద్ధమగుటను చూచుకొనుచు. పాణాయామ 
యును చేయవలయును. ప్రాణమును అయానుముగా దీర్భ ముగావజేయు 
నది పొోజాయామమని వ్యుత్పత్రీ- : 


దూరదేశే తథధాఒరణ్యే రాజధాన్యాంజనాంతికమ్‌ 
యోగారంభం నకుర్వీత కుత శ్వే క ఫిద్దిహాభవేక్‌ 


దూరరదేశమునం గాని అడవిలోగాంబి లు ఏ రహస్యముంగాని 


జనుల దగ్గరంగా గాని యును మ శేయరాదుల : వీలయున్నగా: ల 
సిద్దికలుగదు. య | పే 
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అవిశ్వాసం దూరదే శ ఆరజ్యే రక్షి వర్టితమ్‌ 
సోకారణ్యే పాకాశశ్చ తస్మాత్రీ9డి వివర్దయేత్‌ 


దూరదేశముననై తే విశ్వాపము కలుగరు. ఆడవిలోసై తే రక్షకులుండరు. 
చిన్నవనములోనై తె బాగుగా వెల్లడి అగును. కనుక ఈమూడుచోట్లు విడువ 
వలెను. 


సుదేశే ధార్మికే రాజ్యే సుభిక్షే నిరువద౦వే 
కృత్వా తతై9క౦ కుటీరం పొచీరైః పరి వేష్టితమ్‌ 


మంచిదేశమున ధర్మమాచరించు రాజ్యమున సుఖభిక్షమైన చోట ఊఉవదీవములు 
లేనిచోట, కరలతో గోడలచేం కట్టుకొన బడిన కుటిరమును నిర్మింఛుకొన 
క న 


వాపీ కూపతడాగంచ ప్రొచీర మధ్యవర్తిచ 
నాత్యుచ్చం నాతి నిమ్నుం కుటీఎం కీటవర్టితమ్‌ | 


నూయి దిగుడు బావి చెబువులున్నదియు గోడల మధ్య నున్నదియు 


ఎక్కువ ఎత్తును. ఎక్కువ పల్లమునుగాక సమముగానున్న యొకకుటీరము 
ను నిర్మించుకొనవలెను. 


హంత శిశిరే గీష్మే వర్షాయాంచ బుతౌతథా 
యోగారంభం వకుర్వీర కృ కేయోగోహిరోగదః 


. మంచుకురియు బుతువులో ' హేమంతబుతువులో చలికాలము శిశిర బుతువు 


లో వేసవిలో వర్షబుతువులో యోగారంభము చేయరాదు. చేసినచో యోగ 
మున | రోగము గలుగును, 


కా టి యోగారంభం nee. 
తదాయోగో భ వేత్చిద్దో రోగాన్ముకో భవేద్దువమ్‌ = 


పొణాయామ(పకరణము £3 


వసంత బుకువులో శరదృతువులో యోగమును మొదలు పెట్టవలెను. అట్లు 
చేసినచో యోగము సిద్దించును. రోగమునుండి ముకి కలుగును. 


చె రి ఫాల్గునాం తేచ, నుఘాది ఫాల్లునాది కే 
దా మాసొ బుతుభాగా నను భావ 'శ్నతుశ్చమః 


Fn 


చై తము మొదలు ఫాల్గుణము చివర రెండేసి మాసములు స 
అనుభావము నాలుచొప్పున నగును. 


వసంత శైపత) వై శాఖ ద్యేష్టాషాఢౌాచ (గీష్మకౌ 
వర్షాశా?వణ స పసం శరదాశ్వినకార్శికౌ. 
మ ర్లపామో చ హేమంత! శిశిరో మాఘపాల్లునా 


be 


భా దపకములు వర్షబుతువు, అశ్వయుజ కార్తి కములు శరదృతువు మార్గ 
పుష్య మాసములు హేమంత బుతువు, మాఘ పాల్పునములు శిశిరబుతువు, 


తవె కాఖములు వసంత బుతువు దే్య్యేష్టైామషాడ ములు గీ9ష్మము శ్రావణ 


అనుభావం (_పవక్ష్యామి బుతూనాంచ యధథోదితమ్‌ 
మాఘాది వ. వసంతానుభవం విదుః 


బుతువుల కదివరలో (జెప్పిన Br We చెప్పెదను. మాఘ 


మొదలు వై _తముచివరగాంగల వానియందు వసంతాను భవము అని 
ఆ.దురు,. . 


చె, తాది చాషాఢాంతంచ, నిదాఘానుభవం విదుః 
ఆసాథాది Se (పావృషానుభవం విదుః 

(తము మొదలు ఆషాడము చివరవజకు, గమ్మాను భవమందురు. ఆషా 
ము మొదలు ఆశ్వయుజము చివరవరకు వర్షాను భవమందురు. 


ex pel 


భాదాది మా ర శీర్ణాంతం,. శరదోఒనుభవం విదుః. 
కార్తీ కాన్మాఘ 'మాసాంతం, హేమాంకాను భవంవిదుః 
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_మార్గాదినాం చతురో మాసాంశ్చిశిరామభవం విదుః 


భాదవడము మొదలు మార్గ శీర్ణము వణకు శరదనుభవ మందురు. కార్తీక 
ము మొదలు మాఫుమా స వజకు హేమంతాను భవమందురు. మార్గ 
శిరము మొదలు నాలుగు నెలలు శిశిరాను భవమందురు, 


వసంతే వాపి శరదివాయోగారంభం సమాచరేత్‌ 
తదాయోగో భ వేళ్చిద్దో వినాయా సేన కథ్యతే 


వసంత బుతువులోం గాని శరదృతువులోంగాని యోగమును మొదలు పెట్ట 
వలయును. అప్పుడు, యోగము _(పయాసము లేకుండా సిద్ధించును. 


మితాహారం వినాయస్తు యోగారంభంతు కారయేత్‌ 
నానారోగో భవేత కస్య కించిద్యోగో నసిద్ధ్యతి 


హిత మితాహారము ee ర వేయరాదు అట్లు చేసినచోనానా 
విధములై న రోగములు కలుగును వానికి యోగము సిద్ధింవదు. 


(పొణాయామాది యోగేన సర్వరోగక్షయో భవేత్‌ 
అయుక్తాభ్యాస యోగేన సర్వరోగ సముద్భృవః 

ఏవం విథివిధానేన పా9ణాయామం సమాచరేత్‌ 
ఆరంభ పిథమే కుర్యాత్‌ క్షీరాన్నం నిత్యభోజనమ్‌ 
మధ్యా హ్న్నేచై వ సాయాహ్నే భోజనద్వయ మాచ ఏ రెత్‌ 
ఆధాననే దృఢేయో గే వశీహిత మితాశనః 

గురూవ దిష్టమార్లేణ పొాబాయామా నృమభ్యసేక్‌ 
చల్తేవాత్తే చలం చిత 0౦ నిశ్చలే నిశ్చలం భవేక్‌ 
యోగేస్టానత్వ | మాపో త్రి తతోవాయుం నిరోధయేక్‌ 
యావద్యాయుః సి సితోచ్‌హే = తావజ్జీవన ముచ్యతే 


మరణం కవ్యవిట 0.8 కిస్టతో న వాయుందికోయేక 


(పాణాయామ (ప్రకరణము గ్రిప్‌ 


పా9ణాయాయమువే సర్వరోగములు పోవును. సరిగా అభ్యసింవని చో సర్వ 
రోగములు కలుగును. ఇట్లు సరిగా [పాణాయామము చేయవలెను. మొదట 
క్షీరాన్నము తినవలెను. "మధ్యాప హ్నము సాయంకాలము భుజింపవలెన్ను 
ఆసనమును దృడముగా ఉంచి ఇందియములు నియమించుకొని హితమైన 
మితమైన ఆహారము తినుచు గురువు చెప్పెనట్లు చేయవలెను. గాలిచలించిన 
మనన్వు చలించును గాలి కదలనిచో చిత్త ము చలింపదు. గాలి ఉన్నరిత 
వరకు జీవనము ఉండును, గాలిపోతే మరణవేే కనుక గాలిని నిలుప వలెను, 


నాడితదిః 
@ 


కుశాసనే మృగాజినే వ్యా ఘా జినేచ కంబఒలతే 
లాననే సమాసీనః _పాజ్ముఖో వ్యాప్యుదజ్యాఖక 
aes సమాసొధ్య పాణాయామ మభ్య సేక్‌ 


Or 


"స 


దర్భల ఆసనము మీదంగాని లేడిచర్మమునంగాని వ్యాఘ్ర) చర్మముపైనిగావి 
మెత్తని కంబళిపై నిగాని నున్నని నేలమీదంగాని తూర్చుముఖముగాంగాని 
ఉత ర ముఖముగాంగాని ప వాడీశుద్ధిని పొంది geo 
మమును ఆభ్యసించవలెను, 


మాలాకులాసు నాడీషు మారుతో నై వగచ్చతి 
పాణాయామః కథం సిధ్యేత్త త్వ్వజ్ఞానం కథం భవేత్‌ 
తస్మాన్నాడీ శుద్ధి మాదా పాిణాయమం తతో ఒభ్య'సిర్‌ 


నాడులు మలములతో వ్యాకుల మై యుండగా గాలిసరిగా అన్ని చోట్లకు 
వెళ్లదు. ఆటువంటి సమయములో ,పాణాయా మము ఎట్లు సిద్ధించును, 
తత త జ్ఞానము ఎట్లు కలుగును. కనుక మొదట నాడులను చద్ది చేయవలెను 
పదవ పాణాయమును అతా వలెను, 


,నాడీతద్ధిర్ద్విధాపోరికా సమనుర్నిమనున్న ధా 
వీజేన సమనుం కుర్యాడ్‌ గరు ధౌతి కర్మణా స 
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నాడీ శుద్ది రెండు విధములని చెప్పం జడినది. సమనువు సమఠతంకము, 
నిర్మనువు (నిర్శంత్ర)కము) అని. బీజాక్షరముతో సమమవును ధౌతి కర్మచేత 
నిర్మమవును చేయవలెను. 


యుక్తం యుక్తంత్యజే ద్వాయుం యుక్తం యుక్కంచపూరయే క్‌ 
యుక్తం యు కంచ బథ్నీయాత్‌ ఏవఠిసిద్ది మతాప్నుయాత్‌ 

ధౌతిః కర్మ పురాపోంక్తం షట్కర్మ సాధనేయధా 

శుంణుష్వ సమనుంచండ నాడీశుద్ది ర్యధాభ వేత్‌ 


షట్కర్శలను సాధించునపుడు ధౌతికర్మ చెప్పబడినది ఓ చండకాపాలీ! నాడీ 
శుద్ది ఎట్లుఅగునో అసమనువును చెప్పెదవినుము. 


ఉపవిశ్యాసనే యోగీ పద్మాననం సమాచరేత్‌ 
గుర్వాదిన్యాననం కుర్యా ద్యదై వగురు ఖాషితమ్‌ 
నాడీళుద్దిం పాకుర్వీత ప్రాణాయామ విశద్ధయే | 


యోగి కాబోవువాడు అసనమునం గూర్చుండి పద్మాసనమును అభ్యసింవ 
వలెను. గురువుచెప్పినట్లో గురువు మొదలగువాని న్యాసమునోచేసి పాణా 
యామ సిద్ధికై నాడులను తద్దిచేయవలెను, 


వాయువీజం తతోధ్యాత్యా, ధూమ్ర9వర్షః సకేజసే 
చందే9ణ పూరయే ద్వాయుం వీజం షోడశ కై 8 సుధిః 


పిదపవాయు వీజమును (ఠం) ధ్యానించి తేజస్సుతో కూడియు౦డుటకు 
గాలిని ఎడమ ముక్కుతో పీల్చి _పదునాలు be మెల్లగా వాయు 
వీజమును పూరించ వలెను. 


చతుః షష్ట్యాచ మ్మాతయా కుంభశే నైవ ధారయేత్‌. 
ద్వాతింంశన్మాతియా వాయుః నూర్యనాడ్యాచ రెచయేత్‌ 


64 మాత్రలచే వాయువును కుంభకముకో ధరింపవలెను. 2 ప్‌ లక 
కుడి ముకక గాలిని విడువ వలెను - DS 


పాణాయామ (పకరణము 97 


వక్వేరిణోత్సల నాశేనతోయ మాకర్షయెన్నరః 
ఏవం వాయుర్గ) హీతవ్యః పూర కస్యేతి లక్షణమ్‌ 


ముఖముతో నల్లకలువ తూడుతో నీటిని నరుడు పీల్చువిధముగా గాలినిపీల్చ 
వలెను. ఇడి పూరక లక్షణము. 


ఉఊక్టాప్యాగ్నిం నాభిమూలాత్‌ ధ్యాయేత్తెజోఒనలియుతహ్‌ 
హ్నిబీజం షోడ సేన సూర్యనాడ్యాచ పూరయేత 


నాభివమూలమును౦డి అగ్నిని లేవనెత్తి తేజోవీజముతో గూడిన దానిని ధ్యా 
నింప వలెను. పదునాజు అగ్ని బీజాక్షరములతో కుడి ముక్కుతో గాలిని 
పూరించ వలెను, 


చతుః షష్ట్యాచ మాతయా పరివీజే, నైవ ప ధారయేకి 
ద్వాతిింశన్మా(త యా వాయుం౦ శశినాడ్యాచ 'రెచయేత్‌ 


మరల 64 మ్యాతలవే వాయువును కుంభకములోనె  ధరింవవలయును. 
లేడ మాత లచే గాలిని ఎడమ ముక్కుతో విడువవలెను. 


నాసా[గే శశధృగ్భింబం ధ్యాత్వా జ్యోత్చాష సమన్వితమ్‌ 

ఠం భీజం షోడశేనై వ ఇనయా పూరయేన్మరుత్‌ 
వెన్నెలతో నిండిన చం|దబి ంబమును _ముక్కుచివర ధ్యానించి పదునాలు 
మా|తలతో ఠం బీజమును ఎడమముక్కుతో పూరించవలెను. 


చతుః షష్ట్యాచ మాతియావం వీజినై వ ధారయేక్‌. 
అమృతం పై పొావితం ధ్యాత్వా నాడీ ధౌతిం ఫిభావయేత్‌. 
చ్వాతింశేనై వల కారేణ దృఢం భావ్యం విరేచయేశి 


అరువది నాల్లు మాత9లచే తేజో వీజమైన వం నీజమును ఛ్యానింప వలెను, 
33 మాతిలచే వాయు. బీజమైనలం అను దానిని సరిగా విడువ వలయును, 


tg యోగసర్యస్వము 


ఏవం విధాం నాడీ తద్ధిం క హక విశోధయేత్‌ 
దృథి భూత్వా ఛాననం కృత్యా ee సమాచ రేక్‌ 


య నాడీశుద్దిద్వారా నాడులను కోథింపవలను, దృఢశ్వమున ఆసనము 
వేసికొని [పొ వ చేయవలెను. 


యదాతు నాడేశుద్ధి స్యార్బ్యా9తిథా చిన్నా ని బాహ్యత 
కాయస్య కృశతా కాంతిఃకంఠ జాయేతనిష్పుటమ్‌ 
[బహ్మాదయోఒపెతిదశాః పవనాభ్యాస తత్పరాః 
అభూవన్నంతక భయాత్త స్మాత్సవన మభ్య సీక్‌ 


నాడులు శుద్దమగు టకు శరిరము చిక్కుట శరీరకాంతి, కంఠమసు స్ఫుటక ఆని 
వెలుపల మూడుగుర్తులు గలుగును. (బ్రహ్మమొదలై. న దేవతలు యముల 
భయమువలన గా లినికిమముగా నడుపు నభ్యాసమ'ను చేయుశక్సి గని 
వారైరి.. అందువలన గాలిని నడుపునభ్యాసమును చేయవలయును. 


యావద్భద్దో మరుద్దే హే యావచ్చిత్తం నిరాకులం 
యావరద్ధ్చష్టిర్భు9వో ర్మధ్యే శానత్యాలి భయం కుతః 


ఎంతవర కై తే గాలి శరీరమున బంధింపబడునో ఎంతవరకై తీ మనస్పువ్వా,; 
కులము లేకయుండునో ఎంతవజకై తే దృష్టి కనుబొమ్మలమధ్య ఉండునో 
ఆం౦ంతవఆఅకు జనులకు యమ. నివల్ల భయ మెట్లుకల్లును. 


విధి వృత్చాణసం యామైర్నాడీ చక్రి విశోధితే 
సుషుమ్నా వదనం భిత్యా సుఖాద్విశతి మారుతః 


విధి యుక్ష ముగా (పాదాయామముల చేత వాడీ చక్రము ళో ధింపంబడంగా 
గాలి ల వమ్ము. ముఖమును భేధించి సుఖమ. గా నై. బు 


.మ్రైతుతీ మద్య సంచారే మనః. స్థెర్యం (జాయతే 
లో మనకి స్థిర భావి సె సై వాఒవస్టా మనోన్మని. 
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గాలి oa సంచరింపంగా మనస్సు స్థిరముగా నగుటమయీ మనోన్మని 
అవస్థ యన 


తత్సిద్ద మే విధానజ్ఞాశ్చి( తాన్‌ నం. గా. 
విచితుకుంభ కాఖ్యాపాత్‌ విచి, తామ్‌ సిద్ది మాప్ప్నుయాక్‌. 


మనోన్మని ఆవస్థ అనంగా మనస్సు తన చాంచల్యమును దాటి పైకిపోయి 
సమాధిస్థితిని పొందుటకె. యోగవిధానమును తెలిసినవారు చితముల్రై. న 
తరళ పలు జేయుచున్నారు. విచి|త మైన కుంభకములను అభ్యసిం 
చుట వలన సిద్ధిని పొందును, 


సహితం సూర్యభేధశ్చ ఉఊజ్తాయా శీతలీ తథా 
భస్ర్రికా (థామరీ మూర్చా శేవలీ చాష్టకుంభ కౌకి 


సహితము సూర్యభేధము ఉడ్జాయి శీతలి అత్తే భస్త్రిక (ఫ్రామరి, మూర 

కేవలి అని కుంభకములు (గాలిని లోవల నిలుపు న, ఎనిమిది. = 
సహితో ద్వి విధః (పోక్త స్స గర్భశ్ళ నిగర్భకః 
సగర్భో వీజముచ్చార్య నిగర్భో వీజవర్డితః . 


సహితము "రెండు విధములు గం జేవ్పంజడినది. “చగర్భము' నిగర్భము అబీ - 
నీవాక్షరము నుచ్చరించి చేయునది “నగర్భము. ప eu 
చేయునది ని గర్భము. టి 


పాడాయామం పగర్భంచ పాధమరి కథ్రయామితే . 
సుఖాసనే చోవవిశ్య[పా జ్ఞ్మాఖో వాజప్యుదజ్యాఖః 
ఎలక గుణ విధిం ధ్యాయే [దక్క వర్గను వర్గకమ్‌ 


హు వగర్భ (పొదాయమును పీక కెప్ఫెదను "సుభాసవమందుం 
గూర్చుండి. తూర్పుముఖముగా.6గాని ఊత, ఈ ము  ఖముగా౭గాని. యుండి 
రజోగుణ యుక్నమైన అనంగా సణేజమైనవద్దతిని (నూత్యునిగాన్సి ఎజుపు 
ంరగుగలుగు దానిసిగ ని ౬ రంగులేని దానిని గాని ధ్యానింప ప 


గ్‌ ర్ట యోగసర్వస్వము 


ఇడయా పూరయే ద్వ్యాయు౦ మాతియా పోడశె 4 నకః 
పూరకాంతే కుంభకాద్యే కర్తవ్యస్తూ డియానకః 


ఎడమముక్కును ఇడానాడితో పదునాజు మౌ|త్రల సంఖ్యలో గాలిని నింప 
వలెను. పూరకకుంభ కాదులలు చేసినపిదవ ఉడ్జియానము_ (పొట్టను అక్క 
శించుట) చేయవలయును. (ఉత్‌=పై క్రి గాలినిపై క్రి డయమ = పంపుచు 
పొట్టను అక్కలించుటు 


నత్వమయం హరిం ధ్వాత్యా ఉఊకారం కృష్ణ వర్ణకమ్‌ 
చతుః షష్ట్యాచ ws కుంభ కే నై వధాతయేక్‌ 


సత్తుశకి రూపు _డ్తెన హరిని ధ్యానించి నలుపురంగునకు సూచక మయిన 
ఉరు అరవై నాల్లు మాత9ల నమయములో కుంభకముతోనే వాయు 
వును నిలవవలయును, 


తమామయం శివం ధ్యాత్వా మకారం శుక్ల వర్ణకమ్‌ 
ద్వాతి9ం శన్మాతయా చై వరేచయే ద్విధినా పునః 


తమోగుణ మయుం౭డెన శివుని ధ్యానించి తెలుపు వర్రమునకు సూచకమైన 
మకారమును ముప్పది రెండు మా్యతలలో విధివిధానముగా మరల గాలిని 
వదల వలయును. 


పునః పింగళయా ఒ౬పూర్యకుంభ కే నైవధారయేత్‌ 
ఇడయా రేచయే త్పశ్ళాక్‌ తద్భీజేన కళమెణతు 


మరల పింగళ నాడికో అనగా కుడి ముక్కుతో గాలిని నింపి కుంభకముతో 
గాలిని ధరింపవలెను, పిదవ ఇడానాడిలో అనగా ఎడమ ముక్కుతో గాలిని 
విడువ వలెను, _ఇల్లుపోహం .బీజముకతో ee ఈ యభథ్యాసము చేయ 


|[పాణాయామ (ప్రకరణము ol 
అనులోమ విలోమేన వారం వారల చ సాధయేక్‌ 
పూరకాంజి కుంభకాంతం ధృడనాసాపుటద్వయమ్‌ 
కనిష్టాఒ నామికాంగుషై స్రర్దనీ మధ్యమేవినా 


అనులోమ విలోమములుగా మాటీ మాటికి ఈ (పాణాయామ సాధన చేయ 
వలెను గాలి పీల్చిన పిదప గాలినిలుపు పర్యంతము చిటికెన బొటన వేళ్ల 
తోతక్కకక్కిన నడిమివేళ్లు విడిచిపెట్టి తక్కిన వేళ్లతో రెండుముక్కు రం|ధ 
ములను కూతుకంతును: ఇది స సగర్భ పాణాయము,. 


పాాణాయామో నిగర్భస్తువినాబీదేన జాయతే 
వామజాను పరిన్య స వామపాణి తలం భజేత్‌ 
ఏకాది శత పర్యంతం పూర కుంభక రేచకమ్‌ 


నిగర్భ _పాణాయామము సోహం మొదలైన బీజాక్షరములు ఊచ్చరింవ 
కుండం జేయునది. ఎడమ మోకాలిపై ఎడమ అరచేతిని శ్రపృవలయును. 
ఒకటినుండి నూజువజకు పూరకము కుంభక రేచకములు చేయవలెను. 


ఉత్తమా వింశతి మా।తా షోడశా మాతయా మధ్యమా 
అధమా ద్వాదశ మాతా) పాణాయామాస్రిధామశాః | 


ఇరవై మ్మాతల కాలమన్నది ఉత్తమ పొణాయామము పదునారు మాతలు 
ర్‌ వ య. 

అది మధ్యమ _పాణాయామము వేన్నెండు మాతిలు కలది అధమము, 
ఈ విధముగా వాం్రణాయామము మూడు విధములుగా నున్నది, 


అధమా జ్ఞాయతే ఘర్మో మేరుకం లపశ్చ మధ్యమే 
ఉత్తమాచ్చు భూమిత్యాగ స్ట్రివిధిం సిద్దిలక్షణమ్‌ 


ఇధమ పొడాయామమువల్ల వేడి చమట పట్టును మధ్యమ పొణాయామ 
మువల్ల వెన్నెముక కంపించును. ఉతమ ప్రాణాయామమువన్లి భూమి 
తగలకుండ ఉండును. ఇవిసిద్ధికి తకజములు 
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పాంణాయామఖ్నచ రత్వం (పాణాయా దృజాం హతిః 
[పాణాయామాచ్చుక్ని భేధః _పాణాయామాన్మన్‌ నోన్మనీ 
ఆనందో జాయతే చిక్తే పాణాయామీ సుఖీభ వేక్‌ 


పాణాయామము వేల్ల ఆకాశ గమనము (పాణాయామము వల్ల రోగనాశన 
ము 1పాణాయామము వల్ల అనేక శకులు కలుగును. [పాణాయా కామము . 
వక్సి మమోన్నన్యవస్థ. "మార్స్‌ ఫకాయామము. వల్లి చిత్త మందు ఆనందము కలు 

గును. ప్రొజాయామముచేయువాండును సుఖీ యగును. 


కధితం సహితం కుంభం. హః కం. కు. 
పూరయేత్నూర్య నాడౌకిచ "యథాశక్తి. బహిర్మరుత్‌.. 


సహిత కుంభకము చెవ్వంబడినది. ఇంకనూర్య భేదనకాను పాగికాయామము 
వినుము. సు యథాశకి గా వెలుపలి గాలిని పూరించవలెను. 


ధారయేక్‌ బహుయ శ్రే న ee జలంధరైః 
యావ కదం నఖ కేశాభ్యాంతావ తుర్వ్యంతు కుంభకమ్‌ 


మిగుల ([వయత్నముతో జాలంధర బంధము (మెడగుండెతో అనించుట) 
మూలబంధము లతో (మలమూ|త ద్వ్యారములను బిగించి బి పొట్టఅక్కళించుట) 
కుంభకముతో గాలిని నిలువ వలెను. గోళ్లకు జుట్టునకు చెమట పుట్టున ంత 
వజకు కుంభకము చేయవలెను. 


సర్వేకే సూర్య సంభిన్నా నాఖిమూలా తమ ద్ధ డరెత్‌ . 
ఇడయా రేచయేత్పశ్చాక్‌, ధెరె _వాఖండ మేగళ్తః 


ఈ నాడులన్నియు. సూర్యునితో గలిసి యుండును వానిని. నాఖీమూ లము 
నుండి పైకి లేపవలెను; పిదవ భడళ్తో ఎడమష కుతో. థెర్యముతో ఆఖండ 
వేగముతో విడువ వలెను. య మ గ 


౨. 
* స్‌ 
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పునః సూర్యేణ చాకృష్య కుంభయిత్వా యథావిధి 
రేచయిత్వా సాధయేత్తు క్రమేణచ పునః పునః 


మరల సూర్యుతో కుడిముక్కుతొ గా లిపీల్చి యధావిధిగా గాలినిలిపి మరల 
మరల[కమముగా మాటిమాటికి విడువ వలెను. 


కుంభకః సూర్యభేదస్తు జరామృత్యు వినాశకః 
బోధయేతుండ లీం శక్రం దేహాగ్నించ వివర్హయేక్‌ 


ఇది సూర్యభేధనమను కుంభకము, ఇది జఠను మృత్యువు బాపునది. దీనిచే 
కుండలీశక్షి నీ మేల్కొలిపి జఠరాగ్ని ని వృద్ధిచే వేయ వలెను, 


ఉజ్జయిని కుంభకము. 


నాసాభ్యాం వాయు మాకృష్య ముఖమధ్యేచ ధారయీక్‌ 
హృద్దతాభ్యాం సమాకృష్య వాయుం వక్తే9చ ధారయేత్‌ 


'రెండునుక్కులతో ద్వనితో గొలిని పీల్చి ముఖమధ్యయందు నిల్పవలెను. 
గుండెలోని గాలులను పీల్చి గాలిని న ధరింవవలెను. దినిని నడ 
చుచు గూడ చేయవచ్చును. 


ముఖం (పకొళ్ళసంవంద్య కుర్యాజ్ఞాలంధరం తతః. 
ఆ శక్తి కుంభకం కృత్వా ధార యేదవిరోధతకః 


ముఖము కడుగుకొని వంచి పిదప జాలంధర బంగ మును చేయవలయును. 
తలవంచి గడ్డమును గుండెపై అనించుట జాలందర బంధము. పిదపశకి 
యున్నంత 'పచీకు బాధ లేనంతవరకు ధరింపవలెను. జాలంధరబంధముతో 
బాటు మూలబంధమును (మలమూ (తద్వార బంధనము చేయవలెను. 


ఉజ్జాయా కు భక6ంకృత్వా సర్వకార్యాజి సాధయేత్‌ 
న భవేత్కఫ రోగశ్చ [కూరవాయు రజీర్షకమ్‌ 
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ఉబ్దాయి కుంభకమునుజేసి అన్ని కార్యములు సాధించు కొనవలెను, కఫరోగో 
ము (కూరవాయువు అజీకము ఉ డవ. 


అమవాతః క్షయః కాసో.జ్వరకి స్ప పీహా న విద్యకే 
జరామృతుు వినాశాయ చోజ్ఞాయాం సాధయెన్న రః 


ఆమవాతము క్రయ దగ్గు జ్వరము... పప ము జలోదరము ఉండన్స. జరా 
మృత్యువులను కడు ౪ ఉద్దాయిని సాధన చెయఒతెనుం 


శీతలీ కుంభకము ౬ 


కిహ్వయా వాయమాకృష్య చోదరే 'పూరయేచ్చణై ః 
క్షణంచ కుంభకం కృత్వా నాసాభ్యాం రేచయేత్పునః 


నాలుకతో గాలిపీల్ని, మెల్లగా పొట్టయందు నింపవలెను. ఒక్కక్షణము కుం 
_భకము చేసి గాలిని ముక్కులకో మరల విడువ వలెను. 


సిత్కాం కుర్యాక్తథా ఘాబేన్హైవ విజృంభికామ్‌ 
ఏవమభ్యాస యోగేన "కామదేపో. ద్వితీయకమ్‌ 


సత్కారము చేయుచు ముక్కుతో విడువవలెను. ఈ విధమైన యభ్యానము 
చేత రెండవ మన్మథు డగును. 


సర్వదా సౌగయే ద్యోగి శీతలీ కుంభకం శుభమ్‌ 
అజీర్ణం కఫపిత్సంచ వైవతస్య, విజాయ శే 


ఎల్ల పుడును యోగి ఈ శీకలీకుంభ కమును సాధన చేయవలెను. అజీర్ణము 


కఫము పిత్తము వానికి గలుగవు దీనిని శీతా అని హఠయోగపు దీపికలో 
జెప్పం బడేము. 


విషాఖణీ శీ 3 సోకు కుంభకేయం. నివంతివా 
ఈ శీతలి. కుంభకము విషయాలను నశింప జేయును. 
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భస్తికా కుంభకము. 


భస్తికా లోవకారాణాం యథా, కమేణ సంభ9మేక్‌ 
తథావాయుంచ నాసాభ్యా ముభాఖ్యాం. చాలయేచ్చనై క. 


కమ్మరుల తిత్తి ఎట్లు క్రమముగ తిరుగునో కల్లే" రెండుముక్కులకోను 
గాలిని మెల్లగా తిరుగునట్లు చలింవం జేయవలెను. 


ఏవం వింశతి వారం చ కృత్వా కుర్యాచ- కుంభకమ్‌ 
తదంకే చాల యేద్వాయుం పూర్వొ కంచ యథావిధి 


ఇట్లు ఇరవై సారులుచేసి కుంభకము చేయవలెను. చివర ఇదివరలోంజెప్పం 
బడినట్లు యధావిధిగా గాలిని చలింపంజేయవలెను. 


(తివారం సాధయే దేవం భ స్రికా కుంభకం సుధిః. 
వనర రగ నశక్తేశ ఆరోగ్యం దినే దినే 


ఇట్లు భస్త్రికా కుంభక మును బుద్దిమంతుడు మూడుసార్లు.శేయవం.ెను, 
వానికి రోగము కష్టములు కలుగవు రోజురోజు ఆరోగ్యము కలుగును, 


సమ్యక్పద్యాసనం బద్ద్వా సమ్మగీవో దరం సుధీః. 5 
మఖం సంయమ్యయతక్నేన [పాణం ఘాణేన రేచరేతి 
యథాలగతి హృత్కంతే కపాలావధి' సస్వనమ్‌ 


చక్కగా పద్మాసనము వేసికొని మెడ పొట్ట నిణవుగామంచి. వంచక 
యత్న పూర్వకముగా నోరుమూసుకొని గాలినిముక్కుతో విడువ వలెను. 
హదయము' కంఠము కపాలము వణకు, ధ్వమలతోంగూడ 'తాకు.నో అంత. 
వజకు వదల వలెను. | 


చేగేన పూరయేచ్చాపి 'హృత్సద్మావధి మారుతమ్‌ 
పునర్విరేచయే తృద్వత్చూర' యేచ్చ. పునః పునః. 
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వేగముగా హృదయ పద్మము వరకు గాలిని పూరించ వలెను, మరలఅవిడు వ 
వలెను, మాటి మాటికి పూరించ వలెను, 


య ద్వై లోవాకారేణ భస్తా వేగేనచాల్యకే 
తథైవ స్వశరీరస్థం చాల యేత్పవనం సుధిః 


కమ్యరి వానిచే తికి ఎట్లు వేగముగా తిప్పంబడు నో అల్ల తనశరిరము నంవు 
న్న గాలిని బుద్ధిమంతుడు తిప్పవలెను. 


యిదాశ్రయో భవేద్దేహే తదాసూర్యేణ పూరయేత్‌ 
యథొదరం అలల తథాలఘు 


ఎపుడు దేహమందు శకుకలుగునో ఎట్లు పొట్ట గాలితో తేలికగా నుండును, 
ఆటు పింగళా నాడితో కుడిముక్కుతో పీల్చ వలెను. 


ధారయే నాసికాం మధ్యతర్ణనీభ్యాంవినా దృఢమ్‌ 
విధివత్కుంభకం కృత్వారెచయే దిడయానిలమ్‌ 


నడిమి చూపుడు వేళ్లతోంగాని మిగిలిన వానితో దృఢముగా ముక్కునుమూసి 
యథా [ప్రకారము కుంభకము వేసి ఎడము ముక్కుతో గాలిరి విడువ వలెను. 


వాతపిత్త శ్లేష్మ హరం శరీరాగ్ని వి వర్హనమ్‌ 
కుండలీ జ బోధకం కిపం బావనరి సుం హితమ్‌ 
(బహ్మనాడీ ముఖే సంస్థ కఫాద్యర్గళ నాశనమ్‌ 


వాతమును పిత్తమును శ్లేష్మను హరించునది జఠరాగ్నిని వ ఎద్ధిపఅచున ది 
త్వరగా కుండలిని _వభోధింపంయునది. పవిత్రము = హితము 
సుషుమ్న శంకు అల కఫము ee ములసు పో గొట్టునది. 


సమ్యుగాత పముద్యూత gs ధితియ విఖేదకమ్‌ 
విశేషిణై వ కర్తవ్యం భస్తాఖ్యం కుంభకంత్విదమ్‌ 
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చక్కగా శరీరమునందు ఉన్న |బహ్మగ్రంధి విస్తు గంధి రుదగంధి అను 


మూడు గంంధులను భేధించునది. అర్జీ యీభ _స్థి9కా కుంభకముసు విశేష 
ముగా సొధింపవల౭ను. 


(పస్వేదో జాయతే పూర్వం మర్దనం తేన కారయేత్‌ 
తతోపఫి ధారణా ద్వాయోః శనైః కంపోభి జాయతే 


_ మొదట చెమట పుట్టును. ఆచెమటతో మర్ధన చేయవలెను. ఇంకమ గాలిని 
అపుట వలన మెల్లగా ఒడలు కంపించును. 


తతోధి కతరా భ్యాసాత్‌ దర్దురీ స్వేన జాయతే 
యదా దరురిభావః తదోత్సుతోకిత్సుత గచ్చతి 
దె pe గా 


ఇబ్రంకను ఎక్కువగా అభ్యసించుట వల్ల కప్పగంతు కలుగు. ఎప్పుడు కప్పు 
గంతులవంటి గంతులుకలిగి ఎగిరి ఎగిరి వెళ్లునో 


పద్మాసన సె సితో యోగీ తదాగచ్చ తి భూతకే 
తతోధికతరా భ్యాసాత్‌ ధూమిక్యా గశ్చజాయతే 


అపుడింకమ అభ్యానము చేయుటవల్ల పద్మానవమందు సా భూ 
మిపె శరం భూమిని కిమముగా విడుచును. 


పహ యోగివాతేన మిియంతే హస్త తాడిశాః 
కందర్పస్యయథారూపం తదాస్యాపి జాయకే 


(పొణాయోమము సిద్దించినయోగి చేతితోకొట్టినచో సింవాదులును  పడిపోవును. 
మన్మధునికి వలె రూపము కలుగును. 


మధ్య పశ్చిమ తానేన స్యాత్సాణో |బహ్మవనాడిగః 
వాసన స్థితో యోగీ చాలయిత్వాతు కుండలీం 


హృదయము మధ్య పళశ్చిమముగా నడుపుటచేత పా9ణవా యువు (బహ్మ 


9g యోగసర సము 


నాడిని పొందును, అప్పుడు వజాపన మందున్న యోగి నాభిదగ్గర ఊన్న. 
కుండలిని పామువలె పరున్న దొనిని భస్మికా ప్రాణముచే గదవవలెను. 


కుర్యాదనంతరం భస్రీమ్‌ కుండలీ మాశబోఛయేత్‌ 
భిద్యంతే గృుంథయో వంశే తప్పలోహ శలాశయా 


పిదదప (34సార్లు భస్రైశా పాణాయామమును (మూడ్నుప్రార్లు .నీళ్లుతాగ్సి 

వేయవలెను, అపుడు (మూడునెలలు ఇట్లు చేసినపిదవృ కుండలినిని త్వరగా 

లేప వలెను, అపుడు కుండలినికి అడ్డుగాఉన్న (బహ్మాది గ్రంధులు కాల్చిన 
ఇనపఊచవంటి గాలిచే భిన్నమై విడి పోవును అడ్డుపొవును. 


తదైవ వృష్టవంశే స్యాద్గంధి భేదస్తు వాయునా 
పి పితీకాయాం wee శడేకేళ్సకే. 


(యో గశీఖ 100 న. 


అపుడే వెన్నెముకయందున్న గ్రంథులు: విడి పోవును. వెన్నెముక్యపె పెళ చీమ 
పాగికుతున్నట్లు అక్కడ దురద స్పర్శ కలుగును ఇది కుండలిని మేల్కొను 
చున్నేట్లు తెలుపు గుర్తే. భస్రికపోరీణాయామము ఉదయము సాయశి? త్రము 
(కనీసము) మూడుసార్లు పుడిసీని వట్టినన్నీ నీళ్లుతాంగి శేయవలెను, అపుడు 
చేయగా చేయగా చీమ పొకుచున్నట్లు తోచును. పిదప శిరస్పునజల్లుమని 
ఒళ్లు జలదరించినట్లు జలదరింపు కలుగును. ఇచి యోగులకు అసుళవ సిద్ద 
ము, హృజలెపలధ చ కూడపేసి పె పె నిచెప్పినట్లు చేసినచో త్యరగా శుళిడలినీ 
(శూ. మూలబంధము దగ్గర మేల్కొానును. 
యోగసిద్ధికి ఇది మొదటిమెట్టు అని తెలియ నగును. 


భా9మరీ కుంభ కము 


వేగాద్దోష షం పూతకీళ శ ృరకనాదమ్‌ ్ట 
భృంగి నాదం శేచనం మంద వు 
మోగిందాకా మేవముక్యోక్‌ మాగా. 
చ్చిత్తే జాతాకాచిదావందలీలా 
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వేగముగా ధ్యని కలుగునట్లు తుమ్మెద రుంకారమును పూరకముతో చేసి 
మెల్ల మెల్ల గా ఆడు తుమ్మ ద ధ్వనివంటి రు ంకారముతో గాలిని విడుచుచు 
దీని నభ్యసింవ వలెను, ఇట్లు అభశ్థిసించుట వల్ల యోగికొక చెప్పరాని 


ఒక వీధమైన యా ందలీల గటు. 


అర్హతా శే గకే యోగీ జంతూనాం శబ్ద వరితే 
కర్ణౌ పిధాయ హస్తాభ్యాం కుర్యాత్చూరక కుంభకము 


అర్దరాతి9 గడువగా జంతువుల చేప్పుడులేని వేళ చేతులతో చెవులు 
మూసి పూరకము చేయవలెను. 
(శుణుయాద్దక్షిణే కర్ణే నాద మఠతర్గతం శుభమ్‌ 
పిధమం మీల్లి కానాదం వంశీనాదర తతః పదమ్‌ 
పూరకముచేసి చెవులు చేతులతో మూఫికొన్నపుడు కుడిచెవిలో లోవల వభ 
మైన నాదము వినబడును. మొదట రుల్లికా నాదము. 
(ీచుధ్వని) పిదప మురళీ నాడవవను. వివబడును 


హ్‌ ఘంర్థ రర ఖాంమరీ ఘంటాకాంస్యం తతః పరమ్‌. 
తురి భేరీ మ మృదంగాది నావానక దుఃదుఖిః 


పిదప మబ్బుల యుజుము, తుమ్మెద రుంకారము ఘంటానా నాద కంచుధ్వని 
తురి భేరీ నాదము మళ్జెల దుందుభుల నాదము వినంబడును. దానిని నాద 
మును అనునంధానముచేసి దాని యందు దృష్టినిలిపి వినవలెను. 


వినం నానావిధో జాదో జాయతే నిత్యమభ్య సేక్స్‌ 
అదానాహతస్య శబ్దాన్య తస్యశబ్ధన్యయో. ధ్వనేః - 


ఇట్లు అనేక విధముల న నాదములు నిత్యాభ్యాసము వలన క అవా 
హత శబ్దమునకు దాని శబ్దమునకు వ్‌ ధ్వని కలదో అదియు కలుగును, 


100. యోగసర్యస్వము 


ధ్వనేరంతర్గతం జ్యోతిర్థ్యాతిరంతర్గతం మనః 
తన్మనో విలయంయాతి తద్విష్టోః పఠమం పదమ్‌ 
ఏవం భ్రామరీ సిద్ధిః నమూః సిద్ధి న్న కూాక్‌ 


ఆధ్వనిలోవల జ్యోతిగలదు, ఆక కక మనస్సును గలదు. అది 
ఆప్పుడు లయము పొందుసు. మనన్సు చలింపక శాంతస్థిథి శలుగును, 
మన శే బ్బ నంసార శ్లేశములకు నిలయము గలదా? అది త మోక్షమే 
అదియే విష్ణువు Es పరమ పదము ఇట్లు బా9మరి కుంభకము సిద్ధిం 
చును. ఆప్పుడు సమాధి సిద్ధిని యోగి ఫొందును, 


మూర్చా కుంభకము 


సుఖేన ఉంభకం కృత్వా మనశ్యాభ్యంతరం (భువోః 
సళత్య జ్య విషయాన్‌ సర్వాన్మనో మూర్భా సుఖపిదా 
అననన యోగా చానంధో జాయే అ 


సుఖముగా కుంభకము చేసి" మనస్సును, కూడ కనుబొమ్మలమధ్య నిలిపి 
సర్వవిషయములను స్మృతికి దెచ్చుకొనక ఉన్నపుడు మూర్చఅను కుంభ 
రకము కలుగును అది సుఖమును కూర్చును. అత్నతో మనస్సు కలియుట 
వలన ఆనందము తవ్ఫక కలుగును, 


 పూరళాంతే గాఢతరం బద్ధ్వా జాలంధతం శనైః 
రేచయే న్మూర్శనా లం మనో స. కం 
పూరకము తరువాత 'జాలంధర బంధమున గడ్డమును గుండెకానించి 


మెల్లగా గాలిని విడువ వలయును దానిని మూర్భాపంభక : మందురు. ఇది 
నుఖకర నాగ 
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ప్రొనిని కుంభకము 


అంతర్జి పివర్హితోదాన మారుతాపూరితో దరకి 
పయస్యగాధోఒపి సుఖాక్‌ ప్పవతకే వద్మ ప్యతవత్‌ 


లోపలకుం జొచ్చిన ఉదాన మారుతను చేత పొట్టను నింపి యుంచవలెను, 
అపుడు అగాధ జలమందుం [బ వేశించినను కూడ యోగి తామరాకువలె సుఖి 


ముగా కతేలియుండంగలడు, 
కివలకుంభకము 


హంకారేణ బహిర్యాతి సః కారేణ విశేత్పునః 
షట్‌ శతాని దివారాత్యోః సహ _సాజ్యెక వింశతి; 
అజపా నామ గాయ్యత్రీం జీవో జపతి సర్వదా 


హం అను ధ్వనితో వెలికిగాలివచ్చును సః అనుధ్వనితో మరలపావేశించును. 
రాతి) పగలు అరవై వే ఇరువది యొకసార్లు ఎల్ల పుడు జీవుడు జపసంఖ్యా 
రహితమైన ఉచ్చ్వాస నిశ్ళ్వాన రూపమైన (అజపు గాయతి9ని జపించును, 


మూలాభారే యథా హంస సస్తథాహి హృదిపంకజే 
తథా నాసాపుటద్వంద్వే శిభిర్హంస సమాగమః 


మూలాధార చక్రమందు ఎట్ల జీవరూవ హంస యున్నదో అట్లే హృదయ 
పద్మమందుంగ లదు ఇట్లే రెండుముక్కు అందు గలదు. ఇట్లు హృదయము 
రెండు ముక్కులు మూసిన ఈ మూటితో జీవహంసతో కఆయిక కలుగును. 


షణ్ణవత్యంగుళిమానం శరీరం కర్మరూపకమ్‌ 
దేహాద్బహిర్గకో వాయుః స్వ భావాద్ద్వాదశాంగుశిః 


_ కర్మరూవమైన శరీరము 98 అ కొలత గలది. దేహమునుండిస్వ 
భావముగా వలికివచ్చినగాలి పన్నెండు అంగుళముల పర్యంతముఉం౦డును. 
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గాయనే షోడశాంగుక్యో భోజనే వింశతిసథా 
చతుర్వింశాంగుళిః పంధే స్మిదాయాం [తింశదంగుళిః 
మైధునేషట్టి 90 శదుక్త 0 వ్యాయామే స 


పాట పాడునపుడు పదునాలు అంగుళములు, me ee) ఇరవై నడకలో 
ఇరవై నాలుగు నిద్శిలో ముపై మైధునమందు ముప్పదియారు వ్యాయామ 
ములు ఇంకను ఎక్కువ ఆభ దాక గాలి పసరించును. 


స్వథావేఒన్యగ తేర్నూనం పరమాయుః ప్రవర్త తే 
ఆయుః క్షయోఒధికే పోకోమారుతే చాంత రుద్గతే 


న్వభానమందు తనస్థితిలో ఈ వాయువుయొక్క గతివల్ల నిజముగా ఎక్కువ 
యాయువు ప్రవర్తించును ఎక్కువగాలి లోవలినుండి పోయినచో ఆయున 
క్ష య మొందును 


తస్నాశ్చాడే స్థికేదేహే మరణం నై వజాయే 
వాయునా ఘట సంబంధే భవేత్కేవల కుంభకం 


కనుక పొొబివాయువు దేహమందుండగా మరణమన్న దేకలుగదు వాయువుతో 
శరిరమను ఘటమునకు సంభంధము ఉండగా కేవల కుంభకము కలుగును. 
రేచకమునువలదు పూరకమును వలదు, న్వభావముగా లోపల ఎంత పాణ 
వాయు వున్నదో దానికి ఫఘుటమువంటి శరీరమునకు re కలుగగా 
కేవల కుంభక మగును. 


అస్య జవకోట్యోనాద  మనుభవతి. సచద విధో జాయతే 
చిజీతి వాధమః చిణిచిణీకి ద్వితీయః ఘంటానాద స్వతీయః 
శంఖనాదశ్చతుర్ధః పంచమస స్తంతీ9నాదః షష్ట స్తాళనాదః 
పవ్హమో చేణుసాదః అష్టమో భేరినాదః నవమో మృదంగనాదః 
ధశమో మెఘనాధః, నవమం పదితృజ్య దశమమేవ య? 
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జపకోటిచే నాదమనుభ వించును అది వదివిధములు. చిజి అన్నది మొద 
టిది. చిణిచిణి అన్నది రెండవది, గంటధ్వని మూడు, శంఖధ్వనినాలుగు 
కీగెధ్వని అయిదు, ఆరుతాశళధ్వని, ఏడు వేణుధ్వన్ని ఎనిమిదిభిరిధ్వని, తొమ్మి 
ది మద్దెలచప్పుడు, పది మబ్బు ఊజుము తొమ్మిదవ దానిని వదలి పదవ 
దానిని అభ్యసింప వలెను. అప్పుడు బృ్రహ్మాధి భావము కలుగును. 


యావజ్జివం జపిన్మంత) మజపా సంఖ్య కివలమ్‌ 
అధ్యావధి ధృతం దహ్యం విభ9మ౭ కేవలీ కృతే 


ఆజప అనుమంతమును సంఖ్యతో నిమిత్తము లేకుండ జీవమున్న ంత వరకు 
జపింపవలెను, కేవల కుంభ కమునందు ఇది మొదట ధరింతంబడిన వాయువు 
విభ9మమును దహన పజచును. 


అతవీవహి కర్తవ్యః కేవలీ కుంభకో నరః 


కివలీ చాజపొ సందహ్యా ద్విగుణాచ మనోన్మనీ 


కనుకనేనరుడు శేవల కుంభకమును చేయవలెను. కవల కుంభకము ఆజపొ 
గాయ|త్రియు అన్ని దోషములను దహింప జేయును. అప్పుడు మనొోన్మని 
అవస్థ ద్విగుఇ మగును. 


_నాసాఖ్యాం వాయు మాక్కష్య శీవలం కుంభకంచ రేక్‌ 
ఏకాదిక చతుష్పృష్టిం ధారయెత్‌ పిధమేదినే 


మొదటిరోజున ఒకటిమొదలు 64 సార్లు లెక్క పెట్టి అంతవరకు రెండుముక్కు. 
లతో గాలిపీల్ని శీవల కుంభకమును ధరింవ వలయును. 
శేవలీ మష్టథధా కుర్యా ద్యామే దినే దినే 
_ అథవా పంచధా కుర్యాద్యథా కథయామి తే 


నేను చెప్పిన రీతిగా దినము దినమున |వతిజబామున ఎనిమిదిసార్లు గానీ 
అయిదు సార్లు గాని చేయవలయును, 
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[పాతర్శ్మధ్యాహ్న సాయాహ్నే మధ్యే ర్మాతి చతుర్ధ కే 
క సంధ్య మధవాకుర్యాత్స్‌ మమానే దినేదినే 


సమమైన కొలతతో రోజురోజు మూడుసంధ్యలు (పొద్దున మధ్యాహ్నము 
సాయంకాలము రాతి? మధ్యరా తి ర్మాతినాలుగవ జామున చేయవలయును 


పంచవారం దినే వృద్ది ర్వార రె కంచ దినే తధా 
అజసా పరిమానంచ యావత్సిదిః ప్రజాయతే 


రోజులో అయిదుసార్లు చేయవలెను. వారమునకు ఒకొటొకటి వృద్దిచేసి ఆజపా 
పరిణాచముమును సిద్ది కలుగువరకు చేయవలయును, 


పాాణాయామం కేవలీచ తథా వదతి యోగవిత్‌ 
కేవలీ కుంభకే సిద్దే కిం న సిద్యతి భూతలే 


యోగవేత్త చెప్పినట్లు పౌోణాయామమును కేవల కుంభకమును చేయవలె 
ను. కేవల కుంభకము సిద్దించినచో వానికి యేమి సిద్దింపదు ? 


పాంజాయామస్త్రిధా పో)కో రేచపూరక కుంభకైె 8 

సహితః కేపలశ్చేతి కుంభ కో ద్వివిధో మతః 
అదే హఠయోగ పందిపిక లో నిట్లు చెప్పబడినది. ఇపుడు దానినే ఇదివరకును 
. మరల చెప్పం బడుచున్నది. _పాణాయామము రేచకము పూరకము కుంభ 
కము మూడు విధములు. మరల అది సహీత కుంభకము కేవల కుంభకము 
అని రెండు విధములు. 


(ప్రాణః స్వదేహస్టో వాయురాయా మస్త నిరోధనమ్‌ 
న్నిష్కమ్య నాసావివరా దశేషం పా9ణం బహిళ్ళూన; 
మివానిలేన నిరుధ్య సంతిష్టతి రుద్దవూయుస్సరేచకో మహానిరోధః 


తన దేహమందున్న వాయువును ఆయామము అనంగానిరోధమును చేయుట. 
ముక్కు శ్రారం్యధముల నుండి పూర్తిగా విడిచి వెలుపల ఏమియు లేన ట్లు గాలిని 
నిరాధ్‌: చి వాగుగా అడ్డగించిన వాం సవల తోడై యుండుట రెచ క కము. 


_పాడాయామ (ప్రకరణము 


క్‌[ఫ్‌ 
బావ్యాదాపూరణం వాయోరుదరే పూరకోహీసః 
సంపూర్య కుంభవ ద్వాయోర్థార ణం కుంభ కోభ వేక్‌ 


నీళ్ల కుండను నింపియుంచినట్లు హొట్టయందుగాలి పీల్చి నిలిసియుంచుట 
లి 
పూరకము. 


నై వచ పూరకోఒ (తినాసాపువే సంస్టితమే పవాయుమ్‌ 
నిశ్చలవ్‌ థఛారయతే కిమేజ కుం భాఖ్య మే_త్పపదంతి వ! 

గాలిని విడువక పీల్వక 

గాలిని ని 


సుకు), దొవృతో -ఆదివరకెంత యున్నదో అంతే 


q 
౬ 
లో 

చ 
రా 

లా 
౮ వ్‌ 


గా లినివిడిచి పీలళ్చుటగాని సహిత కుంభక మనంబడినది, ఎంతసిద్ధి కలుగునో 
అంతవజకు సహిత కుంభకము ఆభ్యసింప వలయును, 


CEH . 9b ct 
రేచకం పూరకం ముక్స్వాసుఖం యద్వాయుదారణమ్‌ 


పాండా మూమోఒయమతు;క 2 సవై కేవల కుంభకః 

కమును పూరకమును విడిచి పెట్టి సుఖముగా వాయువును ధరించుటయే 

ల కుంభకమను పాడా నూమము, || MES 
_ GAN 

కుంభ కే కేవలేసిద్దే రేచహారక వర్టితే 

నతన్య దుర్గ భం కించిత్తి 9మలో కేషు విద్యతే 


రేచక పూరకములే కేవలకుంభకము సిద్దించినచో వా 
అలో పొందరానిది లేదు, 
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శక్తః కెవలకుంభేన యధేష్టం వాయుధారణాత్‌ 
రాజయోగపదం చాపి లఖమే నా|కసంశయః 


కేవల కుంభకముతో నుండుట యధేష్టముగా శకిగంవాడెనచో రాజయోగ 
పదమును గూడ పొందును. ఇందులో సందేహము లేదు. 


కుంభకాత్‌ కుండలీ బోధః : కుండలీ బోధనాఛ చేత్‌ 
అనర్గళా సుషుమ్నాచ ; హఠసిద్ధిశ్చ జాయతే 


కుంభకము వలన కుండలినీ శక్తి మేలొనును. కుండలిని మెల్కౌనుట 
వలన సుషుమ్నకు ఇందు ఆడ్డులేదు. హఠసిద్దియు సిద్ధించును. 


కుంభక పాణ రోధాంతే కుర్యాచ్చిత్స౦ నిరాశ9యమ్‌ 
ఏవం మఃన యోగేన రాజయోగ పదం వ్రజేత్‌ 


కుంభక (ప్రాణాయామమును చేసినపిదప చిత్తమును దేనికి ఆశయము 
గాకుండ చేయవలయును. ఇట్లు ఇట్టి అభ్యాస యోగముచేత రాజయోగ 
పదమును పొందును. 


వప్పఃి కృశత్వం వదనే (పసన్నతా 
నాదస్పుటత్వం సయనే నునిర్మలే. 
అరోగతా బిందుజయో = గ్ని దీవనమ్‌ 
నాడీ విశుద్దిర్హ ఠయోగ లక్షణమ్‌ 


శరీరము చిక్కుట మొగము ప్రసన్నమగుట కంఠధ్వని స్పుటముగా ను-డు 
ట కళ్లు నిర్మల మగుట రోగము లేకుండుట ఇంది9య జయము. జఠరాగ్ని 


దీపించుట నాడులు శుద్దియగుట ఇవి హఠయోగ సిద్దికి లక్షణములు. 


ఇది (ప్రాణాయామ (పకర ణము 
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ముదా? (వక రణము 


మహాముదా్ర నభోము[దా ఊడ్డీయానం జ(జ్రాలంధరమ్‌ 
మూలబందో మ హాబంధ్లో మహా వేధశ్చ కేచి 

వివరీతకరి యోని ర్వజోలీ శకి చాలనీ 

తాడాగీ మాండుకీ ముదాశాంభవీ పంచధారణాః 

అశ్వనీ పాశినీ కాకీ మాతంగిచ భుజంగనీ 

పంచ వింశతి ముదాశ్చ సిద్ధిదా ఇహయోగినామ్‌ 


1 మహాముద౦ నభోముద) శ ఉడ్యానము 4 జాలంధరము ఫ్‌ మూల 
బంధము క మహాబంధము 7 మహావేధ శ ఖేచరి $8 వివరీతకరణి 
109 యోని 11 వజోొలి 12 శకిచాలని 13 తాడాగి 14 మాండూకి 

1 శాంభవి 18-20 పంచ భూత ధారణలు 21 అశ్విని £6€ పాశిని 2లి కాకి 
24 మాతంగి 9 భుజంగ, అను నీ ఇరువది యైదు ముధ్యిలు యోగులకు 
సిద్ది కరములు. హఠయోగ (వదీపికలో పది ముద)లే చెప్పంబడినవి. పె 
మ ee నభ్యసించిన చో అ (రల కలుగునని ఆధినాధుండనెను,ః 


అజణీము (చిన్న పరమాణువువలె అగుట) మహిమ (వర్వతాదుల వంటి గొప్ప 
దేహము కలుగుట) షరిమగురుత అఫిమ (దూతివలె తేలికగుట(పాప్పె చంద) 
నక్షతాదులను గూడ తాకి పొందం గలుగుట) పా9కామ్యుము (ఆకాశాది 
గమన శక్తి) ఈశిత్వము (సృష్టి స్టి సితి లయములం జేయుశకి కి పశిత్వము 
(భూత ఖౌతికముల వసమొనర్చు కొనగల శక్తి) అను శక్తులు కలుగునని 
భావము. 


ద్వివిధాః సిద్దయో లోకే కల్పిశాఒకల్పిఠాస్తథా 
రసౌషధి కి)ియాజాఐ మంతా9భ్యాసాది సాధనాత్‌ 
సిద్ధ్యంతి సి సిద్ధయోయాస్తు కల్పితాసాః (పకీరి తాకి 
అసత్య్యా అల్బవీర్యాస్తాః సిద్దయః సౌధనోద్భవాః 

సాధనేన వినా ప్యెతాం హాయరతే స్వతఏవహి 
స్వాత్మయోగ్దైకనిష్టైషు స్వాతం[త్యా దీశ్వర పిియాః 
చిరకాలా తృజాయంకే వాసనా రహితే షుచ (యోగశిఖ 
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లోకమున కల్పితములు అకల్పితములు అని సిద్దులు 'రెండురకములు. రసొ 
షధ (కియలపల్ల సిద్ధించిన వి కలితములు, ఆవి ఆనిత్యములు సాధనవల్ల 
సిద్దించినవి ఆల్బ వీర్యము కలవి, ఆత్మయోగమందు నిష్టకలవారియందు 
స్వతంతములు వాసనా రహితముగా పుట్టినవి. అకల్పితములు ఆవి ఈశ్వర 
పియములు నహజములు చాల కాలము ఉండును. 


పాయుమూలం వామగుల్ఫె సంపీడ్య దృఢయత్న తః 
యామ్యపాదం (పసార్యాధ కరోపాత్త పదాంగుశిః 


పాయుమూలమును (గుడలింగ మధ్యడేశమును) ఎడమకాలి మడమిచే 
గట్టిగా పీడించి కుడికాలుచాపి చేతులతో కాలివేళ్లు పట్టుకొనవలెను. 


కంఠ సంకోచనం కృత్వాభువోర్మధ్యం నికీక్షయే త్‌ 
మహా ము[దాఖిదా ముదా కథితా చె వ సూరిభిః 


మెడను వంచికను బొమ్మల మధ్య చూడవలెను. ఇది మహాముద యనం 
బడును. 


యథా దండ హతః సర్పోదండా కొర' 1వజాయకే 
శు తధా శకిః కుండలి సహసా భవేత్‌ 


కబతోం గొటంపేడిన పాముకఅ వంటి యా కంచుకలెటు అగునో అటు కుండలి 
అ అ ణి యా ల 
శకి బుజువగును, 


కయ కాసగుదా వర ప్లీహా జీర్ణ జ్వరంతథా 
వాశయే తృర్వ ర కంక స సాధనాత్‌ 


క్షయ. దగ్గు గుదావత_ము పహ ఆజీర్ణ జ్వరము అన్ని రోగవి. లు గూడ ఈ 
మహాము దా సాదన .వల్ల ల్లపోవునుపోను.. 


మవాక్సి శాదమో దోషాః క్షియంతే వ మరణా జట్‌ 
మవాముదా9ంచకే వై నెవ వర్దంతి. విభుధోత్త మాః 
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మహా శ్లేశాది దోషములు మరణాదులు క్షయించును కనుక దీనిని మహాము|ద 
ఆని వీబుడో “త్త ములు అనుచున్నారు. 


చందాంగేతు సమభ్యస్య సూర్యాంగే పునరభ్య సిక్‌ 
యావత్తుల్యా భవెత్సంభఖ్యా తతో ముదాం విసర్జయేత్‌ 


ఎడమ భాగమున ఎన్నిసార్లు అభ్యసించిన అన్నిసార్లు కుడిభాగమున 
సమముగా అభ్యసించి పిదప ము[దను విడువవలెను 


హిపథ్య మవథ్యం వా రసొః సర్వేపి నీరసాః 
ఆపి భుక్తం విషంఘోరం పీయూష మివ జీర్యతి 


పధ్యముగాని అపధ్యాహారముగాని నీ రసములై న రసములన్నియు భుజిం 
చిన ఘోరవిషముగాని ఆమృతము వలె జీర్ణమగును, 


యతి యత స్థితో యోగీ నర్వకార్యేషు సర్వదా. 
ఊర్థ్వ జిహ్వః స్థితో భూత్వా యోగినీ రోగనాశిని 


యోగియెక్క డెక్కడ ఉన్నను అన్ని వనులలో ఎల్ల పుడును నాలుక పెకి 
యుంచి ఎల్లి పుడు గాలిని ధరింప వలెను. ఇట్లుచేసినచో ఇది నభోము; ద 
యగును. ఇది యోగుల రోగము పోగొట్టును. 


లె ఉఊడ్డీయానము 


ఉదరే పశ్చిమంతానం నాభేరూ ర్ట్వంతు ఆరయేక్‌ 
ఉడ్డినం కురుతే యస్మా దవిశాాంతం మహాఖగః 
ఉద్దీయానం తృసా బంధో మృత్యు మాతంగ కేసరీ. 


పొట్టయందు బొడ్డుకు పై భాగము నై తే వెనుకవెపు వీపువెపు లాగునట్లు 
చేయవలయును, పొట్టను పైకి అక్కళించవలెను. విశ్రాంతి లేకుండమనో 


యమునా 


8 
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వక్షి గరుత్మంతుడు పై కెగురును గదా? అత్నే పొట్టను పై కెగుర జేయవల 
యును. ఈబంధమును ఉడ్డీయానము అందురు. ఉక్‌_పైకీ డీయానము 
ఊంచుట. మృత్యువనే ఏనుగుకు కేసరిసింహము వంటిది. ఏనుగును సిం 
హము చంపినట్లు మృత్యువును హోగొటును, 
a2) అ 
బద్గోరమేన సుషుమ్నాయా ౦ (పొణ స్తూడీయ కే యతః 
తస్మాదుడియ నాఖ్యో యం యోగిభి స్పముదాహృతః 
G 


సుషుమ్నూనాడియందు బంధింపంబడియున్న _పాణము ఎందువల్ల ఎగర 
గొట్టంబడుచున్నవో, అందువల్ల యోగులు దినిని ఉట్టీయాన బంధమనిరి. ' 


ఉడీయానంతు సహజం గురుణా కధితంసదా 


గురువు సహజముగా చెప్పిన యీాయుడ్డీయానబంధమును ఎల్లపుడెవ ఉభ 
సించునో వాడు వృడ్దుండైసను పడుచువా(డగును. 


నాభి రూర్ణ్వ్ష మధశ్చాపి తానం కర్యాత్పగయత్నాత ః 
షణ్యాస మభ్య సీన్మృత్యుం జయ త్యేష న సంశయః 


జ్‌డ్డు పై భాగమును (కింది భాగమును (పయత్న పూరకముగా కిందికి పై క్రి 
లొగవలెను. ఇట్లు ఆరుమాసములు అభ్యసించినచో మృత్మువును జయించు 
వాడగును సంశయము లేదు. 


సమ్యగ్భంధనా ద్ద్యేత దుడ్డీయానం విశణి ష్యతే 


ఉఊడ్డీయానే సమభ్యప్తే ముక్కే! స్వాభావికీ భవేత్‌ 
యె we బా వే. 


_. ఉఅన్నిభంధముఅకంటి ఉడీయాన బంధమె శే'షమెనది. ఉడీయానబంధ 
Wms IG: He, WU | Gm డడ 


మ. అభ్యసింఛినచో ముక్చిసహజముగా నగును. 


ము[ద్మాపకరణము £1] 
క జాలందర బంధము 


కంఠ సఐకోచనం కుతో చిబుకం హః ఎదయేన్య సేత్‌ 
జాలంధరే కృకేబంధేస్యాక్‌ హోడశారబ ధనమ్‌ 
జాలందర మహాసుదాి మృతోగశ్చ క్షయ కారిజీ. 


కంఠమును వంచి గడ్డమును గుండెపై ఆనించ వలెను, ఇటువంటి జాలంధర 
బంధము చేసినచో వదునాడు అధారముల బంధనగును. ఈజాలంవరము 
వదునాడు ఆధారములను బంధించినచో మధ్యదిఅగు జరను మృత్యువును 
క్షయింప జేయునది. 


బధ్నాతి పాశిరోజాల మధోగామి నభోజలమ్‌ 
తతోజాలంధరో బంధః కంఠదు!+ఖా ఘనాశనః 


నాడుల గుంపును (కిందికిపోవు కపాలమునుండి ,కిందికిపోవు జ౭మును 
ఈ జాలంధరము ఆపివెయు చున్నది, కనుక జాలంధర బంధ మన. 
బడెను. కంఠములోని దుఃఖములను పోగొట్టును, 


జాలంఫరి కృతే బంధే కంఠ సంకోచ లక్షణే 
న వీయూషం పకత్యగ్నా నచవాయుః |వ్రకృవ్యకే 


కింధథమును దించుబయ్‌ లక్షణము గా౭గల జాలంధర బంధము చేయ:గా 
చ ఎ్యదునిను.. డి (శిరస్సు ను. డి వెలువడు అమృతము Ss 
వకి పాడుకాదు, పా్రణవాయువు వ 


కంఠ సంకోచనే నె నైవం ద్వానాఢ్యా స, షాక ర్పుఢథమ్‌ 
మధ్య చక మిదం జయం షోడశాధార అంధ వము 


కంఠమును వంచుటచేతనే ఇడా ఆ పింగళశము య స ౦భింపం జేయ 
వలెకు ఇది షోడశాధార న. జతధచతత తు విశుద్దియను 
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అంగుష్ట గుల్ఫ్భ జానూరు సివనీ లింగ నాఖయః 
హద్ది)వా కంఠడేశశ్చ లంబికా నాసికాతథా 
భూమధ్యంచ లలాటంచ మూర్భాచ బహ్మరం_ధకమ్‌ 
ఏ కేహి హోడకా ధఛారాః కధితా యోగి పుంగవై 


బొటనవేలు మడమ మోకాలు తొడ లింగస్టానమునకి క్రిందనుండు వీర్య 
మును విడచునట్టి సీవనీనాడ్మి లింగము బొడ్డు గుండె మెడ కంఠము నాలుక 
ముకు కనుబొమ్మల నడిమి ప్రదేశము నుదురు తల (బహ్మరం౦[ధము అను 
నవి పదునారు ఆధారములు, 


మూలబంధోడ్డియాన జాలంధర బంధత9య పయోజనము అ 


మూలస్థానం సమాకుంచ్య ఉఊడ్డియానం తుకారయే క్‌ 

క. పింగళాం బద్ధ్వా వాహయేత్పశ్చిమేవథి 

అధోగత మపానంవై. ఊర్థ్వగం కురుతే బలాత్‌ 

ఆ కుంచనేన తం _పొహుర్మూల బంధంహి యోగినః 

(పాణాపొనేనాద బిందూ మూలగంభధేన చై వతాం 

గత్వా యోగస్య నంసిద్ది యచ్చతి నాత) సంశయః 
మూలస్థా నమును కుంచించి ఉఊడ్డయానమును చేయవలెను. ఇడను పిడగ 
కను బంధించి పడమరగా నడపపలెను. ఆనగా జాల ంధర బంధమును చేయ 


పలెను. పాణా పొణములను నాదబిందువులను మూలస్తా రా నముద్వారా హిందు 
ను. సిద్ధి నిచ్చును సంశయము లేదు. 


బంధ తయ మిదం శేస్టంమహాసిద్దెశ్చ సేవితమ్‌ 
సర్వేషాం హఠతం తాిణాం సాధనం యోగినో విదుః 


ఈ బంధత9యము శ్రేష్టమైనది. మహాసిద్దులచే సేవింపం బడినది. అన్ని 
హఠ తం తములకు నిధి సాధనమని యోగులనిరి, 
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యత్కించితృవకతే చందా్రదమృతఠ దివ్యరూపిణః 
తత్సర్వం (గసతే సూర్య స్తేన పిరిడో జరాయుతః 


దివ్య రూపముగల చందునినుండి ఏదై కే డవించుచున్నదో దానినంతను 
సూర్యుండు అనంగా జఠరాగ్ని (మింగివేయు చున్నది” కనుక శరీరమున 
అమృతము లేనిదగు చున్నది. కాన పిండము దేహము ముసలిదగుచున్నది 


త తాంసి కరణం దివ్యం సూర్యస్య ముఖకుంచనమ్‌ 
గురూప దేశతో జెయం సతుశాసోరి కోటిఖిః 
ర ధి 


ఆయామృతము బంధించునట్టి సాధనము కలదు. అదేదనంగా ముఖమును 
కుంచీడచుట ఆనగా హోలిరరేర బంధముజే పై నున్న యమృతము కింందంబడ 
కుండంజేయవలయును అపుడు జరామృత్యువులురావు. ఇది ఆనుకుని 
గురువుయొక్క యువదేశముచేతం దెలిసకొన వలెనేకాని కేవల శుష్కాధ్యయ 
నముల వలన. తెలియదు. £ 


ఏ మూలబంధము. 


పార్షివా వామపాదస్య యోని మాకుంచయే త్త తః 
నాఖిగంంధిం తు ల సుధిః సంపీడ్య యత్నతః 


ఎడమకాలి మడమచేత గుదలింగ మధ్య ప౦దేశముల కుంచింప వలెను. 
ప బొడ్డు ముడిని వెన్నెముకయ దు యత్నపూర్వకముగా పీడించి. 


మేఢ్ర న దక్షిణగుల్భెతు వ సమాచరేత్‌ 
వినాశినీ ముచాగ మూలబంధో నిగద్య తే 


కుడి మడవమీద అంగమును దృఢముగ బంధింప వలెను. ఈ శ ముసలి 
శనమును పోగొట్టును. దీనిని మూలబంధ మందురు. 


స సార సాగరం తర్తుమభిలష్యతి యః పుమాన్‌ 
సగుప్లో విరళో భూత్వా ముదా మేతాం సమభ్య సేత్‌ 
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ఏ మనుష్యుడు వంసార నముదమును తరింపంగోరునో అతడు గుప్త డ్రె 
యుండి ఈ మ్యుద్రను బాగుగా అభ్యసింవవలెను, 


అ భ్యాసాత్స్‌ బంధనస్యాస్య, మరుత్చిద్దిర్భ వేత్‌ ధు9వమ్‌ 
సాధయేక్‌ యత్నతః తర్హి మౌనీతివిజితాలనః 


ఈ బంధముమ అభ్యసించుట వలన మరుక్సిది తప్పక యగును దీనిని 
_ వయత్నించి ప్లోధించినచో మౌని ఆలసత్వమును జయించిన వాండగును. 


ఆపాన (ప్రాణయోరై క్యం క్షయో మూత పురీషయోః 

యువా భవతి వృద్ది ఒపి సతతం మూలబంధనాత్‌ 

కేన కుండలినీ సుహా సంతపా సంపిబుద్యతే డండాహతా భుజంగి వ 
నిశ్శషన్య బుజుతాం వ౦ిజేత్‌ ్‌ విలం[వవిశ్యేవ తతో బహ్మ నాడ్యంతరం 
(వజేత్‌. తృహ్మాన్నిత్యం మ. కఠ. | యోగిభిస్సదా. 


అందునే నిర్మద్రించిన కుండలిని కజ్దతో కొట్టిన పామువలె బుసకొట్టి బుజు 
వగును. పాముకన్నమును పావేశించి నట్లు నాడిలోనికి ప్రవేశించును. 
కనుక నిత్యము re కు. 


6 మహాబంధము. 


వామ పాదస్య గుల్చెన పాయుమూల నిరోధయిత్‌ 
దక్ష పొదేన పంక సుదిః సంవీశ్య యత త; 


ఎడమకాలి మడమచేత గుద మొదలును ఆడ్డగింప వలెను. కుడికాలిచెత ఆ 
మడమను హపయత్న Ser పీడించి. 


శనకై శ్చాలయేత్‌ పార్షిం యోని మాకుంచయేచ్చ నై న 
జాలంధరే ధరేక్రాణం మహాబంధో నిగద్యతే 


మెల్లగా మడమను కదవ వలెను. మలద్వారమును మెల్పగా బిగించవలెను, 


జాలంధరమందు rns ఆపవలెను. ఇట్లు చేయుట నుహాబంధ 
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మహాబంధః పరోబందో జరామరణ నాశనః 
(వసాదాదస్య బంధహప్ప్య్య సాధయేత్పర్వ వాంచితమ్‌ 


ఈ మహాబంధము గొప్పది ముసలితనమును చావును రానీయదు. దీని. యను 
గ9హము వలన న అన్నివాంఛలు సాధించు కొనవలెను. 


అఆయంఖలు శతజందో మహాసిద్ది పదాయ కక 
కాలపొశ మహాబంధ వీమోచన విచక్షణః 
1తివేజీ సంగమం ధత్తే కేదారం పావయేన్మనః 


ఈ మహా బంధము మహా సిద్దులను పొందించును. కాలపొశము తప్పించును 
ఇడా పింగళులు జన్మను అను తి9వేజీ సంగమమును శివరూప శేదార క్షేత 
మును పొందించును, 


7? మహావేధః 


రూప యౌవన లావణ్యం నారీణాం పురుషంవినా 
మూలబంధ మహాబంధౌ మపహివేధం వినాతథా. 


పురుషుడు లేకుండ స్రీలకు రూప యౌవన లావణ్యములు వ్యర్షమగునట్లు 
మహా వేధ స. ళా. స స వ్యర్థములు, 


ముత సమాసాద్యంచరే దుడ్యాన కుంభకమ్‌ 
మహావేధః సమాఖ్యాతో యోగినాం సిద్దిదాయకః 


మహాబంధమును పొంది ఉడ్యాన కుంభ కమును శేయవలెను దినిని మహా 
వేధ అందురు ఇది యోగకు. సిద్ది గూర్చునది. 


మహా బంధస్టితో కృత్వా పూరకం మేకధీః 
వాయూనాం గతిమ్హామృత్య. విభృతం కంఠ ముదుయా 
సమహ్లప్త యుగోళ్లూమౌ స్ఫిచౌ తాడయేశ్ళ నై. ః 
పుటద్యయ మి కమ్య వాయుః ss మధ్యగః 
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మహాబంధ మందు యోగియుండి నిశ్చల మతియై పూరకమును చేసి కంఠ 
ముదర జాలంధర ఖంధముచేత గాలినిఆషి రెండుచేతులు సమముగాభూమిపై 
అనించి మెల్లగా షిబుదులను తాటీించ పల్లెను అపుడుగాలి ఇడాపింగళలను 


దాటి మధ్యగానున్న సుషుమ్నలో సంచరించును, 


సోమనూర్యాగ్ని సంబందో జాయకే చామృ తాయవై” 
మృతావస్థా సముత్పన్నా తతో వాయు? వరేచయేత్‌ 


ఇలా పింగళల సంబంధము మోక్షము కొజకే అగును. అప్పుడు మృతావస్థ= 
ని శ్చలస్థితి కలుగును. పిదవ. గాలిని రేచింపవలెను. 
మహాబంధ మూల బంధౌ మహావేథ నమన్వితౌ. 
(వత్యహం కురుతేయస్తు నయోగీ యోగివిత్తమః 
మహావేధతోంగూడిన నుహాబరిధ మూలబలధములను [పతిరోజు చేయుయోగి 
యోగి శేషుండగును, 
© 
న మృత్యుతో భయం తస్య న జరా త న్య విద్యతే 
గోవనీయః వియతక్నేన వేధో జయం యోగి పుంగనై 8 
ఇట్టి సాధకునికి జరామృత్యువుల భయములేదు. ఇది శ్రద్ధగల వారికి తక్క 
మిగిలిన వారినుండి దాచదగినది. 


మహావేధో౭య మభ్యాసాన్మహా సిద్దివీదాయకః 
వలీ వతిత వేప a సాధ కోత్త మెః 


ఈ మహావేధను అభ్యసించుట వల్ల మహా సిద్దుల ను -సాధించును. ముడతలు, 
దినిని 'సాధకోత్త ముల చేతనే సీకింవ 


| నెరయుట్మ వణకులను పోగొట్టును: 
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వీశత్సియం మహాగుహ్యం జరామృత్యు వినాశవమ్‌ 
వహ్వ్నీవృద్ధితరం చై వవ్యూణిమాది గుణ్యపదమ్‌ 


ఈ ముదిలుమూడు మహాగూఢములు. ముసలితనము చావును పోగొట్టును 
జఠరాగ్నిని పెంచును అజీమాది గుణముల నొాపగును. = 


అష్టధా కిియకే వైవయామే యామే దినేదినే 
పుణ్య సంభార సంధాయి పాపౌషభిదురంసదా 


వాతిగడియమ్‌  (పతిదినము ఎనిమిదిసార్లు చేయవలెను. పుణ్యమునిచ్చి 
పాపమును పోగొట్టును. 
8 కేచరీముద 
జిహ్వాధో వాడీం సంఛిన్నాం రసనాం చాలయేత్యదా 


దోహయేన్నవ నీకేన లౌహ యంకేణ కర్షయేత్‌ 


సరిగా చేదించిన నాలుక (కిందినాడిగల నాలుకను ఇటునటు కదుపవలెను, 
వెన్నపూసి సాగదీయ వలెను. ఇనువ యం్యతముచేత బద్దవేత గీయవలెను, 


ఏవం నిత్యం సమభ్యాసా ల్హంబికా డీర్ల ర తాంపిజేక్‌ 
యావద్గచ్చేత్‌ భ్రవోర్మధ్యేతదాఒ2౬ గచ్చతి ఖేచరీ 


ఇట్లు చక్కగా ఆభ్యసించుటవల్ల కం.  ఎంతవలకు నాలుక 
కనుబొమ్మల మధ్యకు చెరునో అపుడు ఖేచరి ముడవచ్చును. 


రననాం తాలుమధే,తు శనై ౩శనై ః పావేశయేత్‌ 
కపాల కుహరే జిహ్వావావిషా వివరీతగా 
భ్రవోర్మధ్యే గతాదృష్టిర్ముదా భవతి ఖేచరీ 


హు కాలువుల (చెలివుల) మధ్యను మెల్ల మెల్లగా (పవేశ పెట్ట వల 
యును, కపాలకుహరమందు తలలోని రం్యధములోనిక తల్ల కింందులుగా 


ము(దావకరణము శే! ర్రి 


[వవేశ పెట్టవలెను. కనుబొమ్మ ఆమధ్య దృష్టినుంచవలెను. అపుడు ఖేచరీ 
ముద అగును. 


ఛేదన చాలనదోహైః కలాం (కమేణ వర్ధయేత్తావత్‌ 
సాయావ[ద్ఫూమ ధ్యంసన్పృశతి తదాఖేచరి సిద్ధిః 


నాలుక క్రిందినరము మెల్లగా భేధించుట కదుపును సాగదీయుట మొదలై న 
వనులచేతను నాలుకను ముందుగా పొడుగుగా చేయవలెను. ఆదిఎంతవర 
రైతే కనుబొమ్మల మధ్యను తౌకునో అపుడు లం సిద్ధించును. 


న్ను హీవ్యతని ఛంశస్త్రంమలిక్టం స్నెగ్ధ క. 
సమాదాయ తత సే స్తెన రోమమౌత$ం సముచ్చినోత్‌ 


జెముడు ఆకు పండు మిగుల వదునై న నున్నని స్వచ్చమైన కత్తిని తీసు 
కొని దానికో నాలుక మొదలు ఆడుగున నున్న నరమును వెంండుకవాసి 
మెల్లగా కోయవలెను. - 


.. తతః సైంధవ పథ్యాభ్యాం చూర్చితాభ్యాం (పఘర్షయేత్‌ 
_-. పునస్తప్త దినేపా9పే రోమమాత90 సముచ్చినేక్‌ 


పిదవ కోసిన దానిమీద నూటీన సై ంధవ లవణమును ఇతర వథ్యవస్తువులకో 
(కరక్కాయ పొడి చండ చెక్క కలిపి గంధపుపొడి మొదలగువానితో రుద్ద 
వలెను. (పుండుమానిన తరువాత) ఏడవరోడున మరల వెండు9కంత కోయ 
వలెను. న . స్‌ 


ఏవం క్రమేణ షణ్మానం నిత్యం యుక్తం సమాచరేత్‌ 
షణ్మాసాద) సనా మూలంశిరా బంధః (ప్రణశ్యతి 


ఇట్లు ఏడేసిరోజుల ఆలు నెలలవఅకు (శద్ధకొ యుక్సుడె కోయగా చొప్పున 
కోయగా అరునెలల్లలో నాలుక మొద ది నీరపుముడి' తెగిపోవును. 


శకం Ce ఆ 
sh a శ 
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అధ వాగీశ్వరీ ధామ శిరోవస్తే9ణ వేష్టయేత్‌ 
శనై రుత్మర్షయేద్యోగీ కాలవేలా విధానవిక్‌ 


ఇంక అపుడు నాలుక మొదటీని సన్నని వస్త్రముతో చుట్టవలెను. కాలవేళ 
విధానము తెలిసిన యోగి మెల్లగా పెకి లాగవలయును. 


పునః షణ్మాసమా |తేణ నిత్యం సంషుర్షణాన్మునే 
భూ మధ్యా పధిచాప్యేతి తిర్యక్కణ విలావధిః 
మరల ఆరుమాసములలో నిత్యముసం షుర్గఐపల్ల కనుబొమ్బ్పల మధ్యవరకు 
ల m2) 


అడ్డముగా కంధ బిలము వజకు నాలుక చేరును. 


అధశ్చ చిబుకం మూలం పయాతి [కమచారితా 
పునః సంవత్సరాణాం తృతీయా దేవ లీలయా 


మరల మూడు వత్సరములలో విలా సగా కిందికి శ్రమముగా వచ్చుచు 
గడ్డము మూలమునకు చేరునుగూడ 


కేశాంత మూర్ధ్వం కమతి తిర్యకాస్తా9 వథిత్మునే 
ఆధస్థాక్‌ కంఠకూపాంతం పునర్వర్ష(త యుజరు 


క్‌సీ అడ్డముగా పాపటివజికు వెళ్లును ఇదే శాస్త్రము చేప్పిన a మరల 
మూ ా డేండ్ల లో కిందికి కంఠకూవము వజకును వెళ్లును. 


[బవ్మా రం ధం సమావృత్య తిష్ట దేవ నసంశయః 
తిర్యక్‌ చూలిత తలం యాతిఅ ధః కంఠబిలా వధి 


అపుడు అది [బహ్మరం[ధమును ఆవరించి యుండును ఇందు న 
అడ్డముగా అడుగున సాగతీయగా కంథబిలముదాక (క్రిందకు, వెళ్లును. 


శనై శనై నైర్మన, కాచ్చ మహావజ) కపాలఖిక్‌ 
పూర్వం ం నీజయుతా విద్యావ్యా ఖ్యాతాయూతీ దుర ర్లభా. 


క 
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మెల్ల మెల్లగా శిరస్సునుండి మహావ[జమువంటి కపాలమును అది భేదిం 
చును. పూర్వముమండి వాసనా వీజముతో నున్న విద్య దుర్లభమని చెప్పం 
బడినది. 

శనై రేవంన కర ర్తవ్య మభఖ్యాసం యుగనన్న హా 

యుగనద్వర్య తె యస్య శరీరం నిలయం _వజేత్‌ 


ఈవిధముగా మెల్ల మెల్ల గొ సాధన చేయవలయునేగాని పాత గాదు 
ఎవని శరీరము ఒక్కుమాటగా చేసినచో ఆది నాశము పొందును. 


తస్మాచ్చనై_ కి శనై 8 కార్యమభ్యాసం మౌనిపుంగత 
యదాచ బాహ్య “మారే జిహ్వా [బహ్మ బిలం విజేత్‌ 


కనుక మెల్లమెల్లగా అభ్యాసము. చేయవలయును. ఆపుడు బాహ్యమార్షము. 
ద్వారా నాలుక బ్రహ్మ స పొందును. 


"తదా బహ్మార్ల శం బహ్మన దుర్భేద్యం తిందశ్సెరపి 
అంగుళ్య సంషుష్య జిహ్వామాతర9ం నకేశయేత్‌ 


అప్పుడు _(బహ్మకు గడియయొన దేవతలకును ఛేడింపరా నిది. అఆ బ9ిహ్మర రధ 
మును చేతి చివరచేత సాగదీసి నాలుక వూక) పృవేశ పెట్టవలెను . 


ఏవం వర్ష్యతయం కృత్వా (బహ్మద్వారం పివిశ్యతి 
బ్రహ్మద్యాలే. పతి షేతు సమ్మ జ్య ధమాచ రేక్‌ 


విధముగా మూడేండ్లు వయం (బహ్మద్వారమును (పవేశించును- 
వ (వవేశింపంగా చక్కగా మధినము చేయవలయును. 


మధనేన వినా శేచిత్సాధయంతి వివచ్చితః 
ఖేచరి మం [త సిద్దస్య సిద్యతే మథనందినా 


కొందరు జ్ఞానులు ఈ మధీనము. చేయకుండనే సాధింతురు. ఖచ కరీ మ తా 
మును సిద్దించువానీకి మధనము లేకుండ సిద్ధించును. 
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జపంచ మధనం చె వకృత్వా శీఘీం ఫలం లఖేత్‌ 

స్వర్ణజాం రౌపష్యజ్యాం వాపిలోహజాం వాశలా కికామ్‌ 

నియోజ్య నాశికా రంధం దుగ్ద్గసిక్కేన తంతునా 

(పాణాన్నిరుధ్య హృదయే సుఖమా సనమానతః 

శనైః సుమధనం కుర్యా|ద్భూమథ్యే న్వస్య చక్తుషి 

షణ్యాసం మధనావస్టా థా వనవై వ పిజాయతే 
జపమును మథనమును చేసినచో శీషుముగా ఫలము సిద్దించును. బంగా 
రపుదిగాని వెండిదిగాని యినుపదిగాని మైన యూచను పాలతో దడిపిన 
దారముతో నాసికారం_ధమున నియోగించి వృాదయమున పాిజవా యువు 
లను నిలిపి సుఫాసననమున. గూర్చుండి కనుబొమ్మ లమథ్య కళ్ళునిలిపి 
మెల్లగా చక్కగామథనమును చేయవలెను. ఆరుమాసము లాభావముతొనే 
మథనావస్థ కలుగును. 


యథా సుషుప్తిర్చాలానాం భావస్థథా భవేత్‌ 
నసదా మధనం శస్తం మాసేమాసే సమాచరేత్‌ 


ఎట్లు బాలురకు నిదివచ్చునో అటే భావము కలుగును. ఎల్లపుడు మధనము 
చయుట మంచిఏకాదు. నెలకునెలకు చేయవలెను. 


సదా రసనయా రయోగీమార్షం నపరిసం[క మేత్‌ 
ఏవం ద్వాదశ వర్గాంతే నంసిద్దిర్భవతి ధు9వా. 
ఎల పుకు మోగి నాలుకతో మార్గమును ఆతి కమింపరాదు ఇట్లువన్నె ౦డఢ్రేం 
త) లి ee) aa) 
డయిన తరువాత తస్పక సిద్ధికలుగును. 
నదీరే సకలంవిన్వం పశ్య త్యాత్మాఒ విణెదతః 
బహ్మాండో౭యం మహామార్లో రాజదండో ర్వకుండలీ 


తనకంటె అభిన్న ముగా సకలవిశ్వమాను చూచును. ఈబిహ్మాండము మహా 
 మార్షముగలది. పైనికుండలి వకాశించు నంతముకలది. (యోగకుండలి 
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౭వ అధ్యాయము పుటకకిక్స్‌ ఈ విషయము హఠయోగ (వదీపికములో నిట్లు 
చెవ్నబడినది 


కలాం పరాజ్ముఖీం కృత్వా 80) పసధిపరియోజయేత్‌ 
సాభ కేక్‌ కేచరీ ముదాద్యోమచ్యకం తదుచ్యతే | 


నాలుకను తల కిందులుచేసి మూడునాళులు కలిసిన కపాలకుహరమందుంచు 
కొనవలెను. ఇది ఖేచరివిద్య ఇదే వ్యోమ (ఆకాశ) చక9మన(బడును. 


రసనామూర్ధ్వగాం కృత్వా క్షణార్డ మపితిష్టతి 
విషై ర్విముచ్యతేయోగి వ్యాధిమృత్యు జరాదిఖిః 


నాలుకను పైకింబంపి ఆరక్షణమున్నను విషములు వ్యాధిమృ తు జరాదులు 
వానిని ఏీమినేయ లేవు, వానినుండి విడివడును. 


ఖేచర్యా భేచరీం యుంజస్‌ఖేచరీ భీజపూరయా 
భేచరాధివతిర్ఫూ క్యా ఖేచరేషు సదావసేన్‌ 
ఖేచరి భీజాని కీ బా9ం భం సం మం వం 
సం.క్షం ఆయమేవ మేళనమంత?ః 


క్రీచరీముద్రను భేచరీభీజములునిండిన వద్దతిలో కలువ వలెను. అపుడు ఖేచ 
రములకు అకాశగాములకు అధిఫతియై . “ఆకాశగాములతో నంచరించును, 
హీ9ం భం సం పం నం క్షం. ఆను ఫీ కాక్షరములతో గూడిన మం తమిడే, 


నరోగో మరణం తందార్సిథిదరాచ నక్షుధా .తృషో 


ఎవడై తే కేచరి ముద్ద్రిను...తెలిసికొనునో వానికి రోగము చావు బద్ధకము 
నిద ఆకలిదప్పులు, మూూర్భ కలుగవు 


చి కె చర్తతి థ్రీయస్మ్మాజ్జిహ్వా చరతిఖే గతా 
కేల షా శినన్న ఎద) స్థ రూపి తా 
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ఎందువల్ల నాలుక ఆకాశచి త్రమందు అనంగా పెకి అంగుడువై పు కను 
బొమ్మల దగ్గరకు _బహ్మరంధ్రములోవెళ్ళి చరించునో అందుచేత ఈ విద్య 
ఖేచరి ఆసిసిద్దులు నిరూపించిరి. 


ఖేచర్యా ముుదితం యేన వివరం లంబకోర్ట్వతః 
తస్య క్షరకె విందుః కామివ్యా శ్రే షితన్య చ 


ఈ ఖేచది విద్యచే ఎవనిచే నాలుక పై నున్న (బహ్మ రంధము మూయం 
బడునో వానికి బిందువు కామినీ సంగము చేసినను చలింపదు, 


ఊర్ద్వ జిహ్వః కీరో భూత్వా సోమపానం కరోతిచ 
మాసార్ధి నన సందేహో మృత్యుం జయతి యోగవిక్‌ 


పెకి బోయిని నాలుకగలవాండై స్థిరుండై పోమపావము కహా లయోగ వేత్త 
కుహరమునుండి నిత్యస్రమించు వం దామృతము: తా9గువాడు 159 దినము 
అటో మృత్యువును జయించును సందేహము లేదు. 


నిత్యం సోమకళాపూర్ణం శరిరేయస్య యోగినః 
తక్ష కేణాపి దష్టస్య విషంతస్య న సర్పతి. 


ఇట్టి నోమామృత ముతో నిండినశరీరముగల వానిశరీరము తక్షకసర్పముచే 
గజవంబడినను విషము. ఎక్కదు. దీనినేగోమాంస (నాలుక పోపానృ భక్షణ 
మని చమత్కరించి హఠయోగ పిదీపకలో చెఫ్పంబడినది. గంగా 
యమునా సరస్వతీ నర్మదా నదీసంగముతో ఇడా పింగళా సుషుమ్నా గాం 
ఛారీ నాడుల సంగమ ద్వారము పోల్చబడినది "అందుండి [(పవించు సోమ 
మును పానము చేసినంగావి కాయసిది. గలుగదని హఠయోగ పిదిఫికలో 
జెప్పంబడినది. 


ఏకం సృష్టమయం శీజం ఏకాము (దాచ ఖేచరి 
ఏకోదీనో నివాలంబ ఏకావస్థా మనోన్మన్‌క్షి 


| సత్త 


సృష్టమమైన వీజము ఓంకారమొకటె, భేచం ముదం యొకదె. నిర్దణ 
నూ చె 

రూపుడై న దేవుడొక్కటి మనోన్మని అవస్థ యొకటే. 

నాగ్నినా దహ్యతే గ్మ్యాతం న కోషయతి మారుతః 

న దేహం క్‌ కా త్యాపో దశేన్నచ భుజంగమః॥ 

a 

ఖేచరిముదిను నాస్టంచిన యోగి శరీరమును నిప్పు కాల్చ లేదు. గాలి ఆర్బ 
తేదు. నీరు తడపలేదు పొము కరవలేదు, 


లావణ్యం చభ వేద్దా_కే సమాధిక్షాయ తే ధువమ్‌ 
కపాల వక్త్ర సంమయోగాత్‌ రసనా రన మాప్ప్ను యాక్‌? 


సౌందర్యము ఒంటికి గలుగును. కపొల ముఖముల కలియవలన నాలుక 
రసమును పొందును. 


నానారస సముద్భూత మానండం౭చ దినే దినే 
ఆదౌతు అవణం క్రారంత త్రై ర్త కషాయికమ్‌॥ 


రోజు రోజు అప్పుడు నానా రసములు గలిగిన ఆనందము కల్లును, మొదట 
ఉప్పు పిదప కారము పిదప చేమ వగరుల రుచులు గలుగును. 


నవనీతం ఘృతం క్షీరం దధి తక మధూనిచ 
గాక రతర. యుల షక హు రననోదకమ్‌॥ 


_ 


అపుడు నాలుకను ఊరు జలమున వెన్న నెయ్యి పాలు పెరుగు తేనె దాక్షా 
రసము అమృతముల రుచులుగలుగును.. 


11 వివరిత కరణి_ 


భూమౌ శిరశ్చ సంస్థావ్య కరయుగ్మం నమాహితమ్‌ 
ఊర్థ్వపా దః 1 స్థిరోతూశ్వా విపరీత కరజీమ కతా! 
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శేలపెని తలయుంచి రెందు చేతులు సమముగ నుంచి కాళ్ళు పెకుంచి 
శరుడె యున్నచో అది వివరీతకరజి, 
(కమ కడా 


క్షణాత్తు కించిదధికమభ్యాసేతు దినే దినే 
వవీవలితం చైవ షణ్మా సార్థా న్న దృశ్యతే. 
ము_దాంచ సాధయ న్నిత్యం జరామృత్కుంచ నాశయెత్‌ 


క్షణము కంటె కొంచెము కొంచెము ఎక్కువగా రోజు రోజు పెంచవలెను 
ముడతలు తెల్లజుట్టను నశిలపం జేయిను ఈ ము్యుదను సాధించినచో 
_ముపలితనమును చూపును పోగొట్టును. 


-. 2 a యోని మద ట్ల 


. సిద్ధాసనం సమాసాద కర్ణం చక్షుర్నసా ములఅమ్‌ 
అరగుష్ట తర్ణనీ మధ్యాఒనామాదె. కి పిదధితవై. 


సిద్దాస నము చేసికొని చెవులను కళ్ల ను ముక్కును ముఖమును బొటనవేలు 
పుడువేలు నడిమి అనామిక లచేక మూయవలెను. 


పాణ మాకృష్య కాకీఖిర వానే మోజయేత్తత £ 
షట్‌చ [కాజీ కమాగధ్యాత్యా హుం హం సమమనా సుధీ, 
అ 


కాకివంటి ముఖము పెట్టుకొనుట బో పీల్చుపద్దతులతో (కాకిము[దలవే 
ముందు) అపొనమందు పాంణవాయువును ఆకర్షించి ఆరుచక్రములను కంమ 
ముగా ధ్యానించి హుం అనుమంతముతో హంసను ప్రాణవాయువును దీనితో 
ధ్యానించి బుద్ధిమండుడు మనస్సును లయింప జేసికొనవలెను. 


వెతవ్య మానయేద్దేవీం ని|దెితా యా భుజంగినీ 
జీవేన సహితాం శక్తైం సముశ్థాహ్య కరాంబుజే. 


ని_డించిన కుండలీ దేవిని చైతన్యమును పొందించి మేల్కొల్పి జీవముతో 
గూడిన శక్షిని కరవద్మమందున్నట్లు లేపి 


£6 


స్వయంశ కి మయోభూ త్వా పరం శివేన సంగమమ్‌ 
నా నా సుఖం విహారంచ చింతయేక్‌ పరమం సుఖమ్‌ 


స్వయముగా శక్షిమయుండై శిపునితో గొప్పసంగమమును నానా సుఖ 
ముల విహారమును వరనుఖమును క వలెను. 


శివశకి సమాయోగాదేకాంతం కహా వయేక్‌ 
ఆనంద మానపో భూత్వా చాహం భ్రహ్మేకి సంభ వేత్‌. 


శపశ కి తో ంగలయికవల్ల భూమియందువకాంతముగా భావింపవలెను. అనంప్ల 
దమయ మనస్సు గలవాడై నేనేబహ్మమును అనిచక్కగ భావింప వలెను. 


యోనిమ్మువా పరాగోప్యా దేవానామపి దుర్త భా 
సకృత్తు అబ్బ సంసిద్దః సమా ధిస్టస్ప ఏవహి | 


ఈ యోనిము దను మిగులగుప్తమ గా నుంచవలెను. ఇదిదేవులకును లభిం. 
రానిది. ఒకసారి సిద్దిని పొందినచో వాడు సమాధిలో నున్న వాడియగు ను 
యోనిముదా9 కర. 
బిహ్మహా భూణజహో వె వైవ సురాపో గురు తల్పగః 
ఏతైః పాపై పైర్నలిప్యేత యోనీము.ధా నిభందినాత్‌ 


ఈ యోనిమ్ము దను హొందినవాడు తన్ను నశింప జెసుకొని బివ్మామయుం 
డె శరీర భాస లేనివాంఢగును. వాడు శరీరము లేనివాఢగును. సుఖ దుఃఖ 
పాప పుజ్యములను అమభవించు శరిరము రేనివాండై నపుడు వానిని సుఖాడా 
లరటవు: ' ఇరకేఅదీవరకు పూర్వము బీహ్మ హత్యను "బూజవత్య ను చేసినను 
కల్లు తాగినను" 'సిరుభార్యోతో గలిసినను వాడీ యోనిము [దను బట్టి (బహ 
వాత్యాది సర్వపావ మలనుఐడి ముకు ఢగును, 


యానిపాపాని మారాక తూపపాపాని యానిచ 
.శ్ఞాగినర్వ్వాల్టీ వశ్యంతి. మయోనిముద్యా. నిబంధనాత్‌ 
ధరం కుర్యార్యథ ధి ము క్రీం థ సమిచ్చ శ్రి 


అ 
యక్ష 
శ 


ఘారపావము లున్నవో యే ఊప (చిన్న) పాపములున్నవో అవన్నియు 
ఈ యోనిముదా సిద్దిని పొందుబవలన నశి: చిపోపును కనుకముక్కినిగోరు 
చున్న చో చ యోనిము[ద్రను సరిగా కభ లపరిప అలల 


ఈ వ|జోలీముద వె వైరాగ్యము లేక స్త్రీ వాంఛ గలిగి యోగులు కావలయు 


నను వారి చెప్పంబడివది. భోగులై యుండియు యోగులు కాగోరువారిధి 
యభ్యసించ వలెను. ఇది శివసహితొది గ్రంధములందు జెవంబడినది. 


ప జోలీం కథయిమ్యామి సంసారధ్వాంతవాశనీం. 
స్వ భే ర్వి భ్యకి సమా సేన గుహ్య [న్యా తమామపి 


సంసారాంధకారమును. కశత | వ జోలిన్‌నాభకు అకు సం (గహనుగాౌా 
ఇది రహస్యములలో రహస్య క మైనను ప్పెదను. 


ల 


స్వెచ్చయా వర్శ మానో పీ యోగోక నియ మైర్వివా 
ము కోభవతి గార్హన్థో ప లంకాం యోగతః 


చూ గశా స్రమున చెప్పబడిన బహ్మచర్యా నియమాలు లేక స్వేచ్చగా బ్రవ 
క ంచువా౭డై నను ఈ వజోం9లిని అభ్యసించుటవలన ముకు డగును. 
ఆశత్య భూమిం కరయో స్తలాభ్యామ్‌ 
ఊర్ధ్వం క్షిపేదాద యుగం శిరః ఖే 
శక్తి న్‌ చిరజివనాయ 


వజో?లి ముద్వాం మునయో నధంతి స 


ఆర చేతులతో భూమిని ఆనుకొని రెండుకాళ్ళను పై పెకి చిమ్మ వలెను. తలి 
పె కెత్తి ఆకాశమున నుంచ వలెను. దీనిని వజో9లియనీ మనులందురు. 
ఇడి శక్నినిమేల్కాలుపుటకు చిరజీవనమునకును ఉపయోగ వడును. ఈవిధ 
మ్రైనవద్దతి శివసంహిళలోగాని హఠ యోగ ,వదీపికలోగాని చెవ్పంఒడలేదు. 
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రోగ శేష హ్యయం యోగో యోగినాం ము కారణం 
అయం హిత [వదో యోగో యోగినాం సిద్ధిదాయకః 


యోగములలో (శేష్టమైన ఈ యోగము ముక్తికి కారణము. ఈ యోగము 
హితము నిచ్చునది. యోగులకు సిద్ధిదము 


ఏతద్యోగ ప్రసాదేన బిందు సిద్దిర్భ వేద్దువమ్‌ 
సిద్దే బిందౌ మహాయత్నే కిం న సిద్ద్యతి భూతలే 


ఈ యోగ(పసాదముచే వీర్యసిద్ది తప్పకసిద్దించును, మహా పయత్న మువే 
చి ందువుసిద్ధింప ఈ భూమిపై సిద్దింవనిదేమున్న ది. 


భోగేన మహాతాయుకో యదిముదా9ిం సమాచరేత్‌ 
తయాచ సకలాసిద్ధి రాయకే తస్యనిశ్చితమ్‌ । 


మహాభోగముఅతోం గూడిన ఈ ముద్రను అశ్య సించినచో ఆము దచేత 
వానికి నిశ్చయముగా సకలఅసిద్ధియు గల్గును. 


శివ సంహితములో నిట్లు చెప్పంబడినది. 
ఆదౌ రజః స్రేయోయోన్యా యత్నేన విధివ త్చుధిః 
ఆ కుంచ్య లింగనాశేన స్వశరీరి ప్రవేశయేత్‌ 


మొదట స్తీ యోనినుండి పియత్న పూర్వకముగా ధీమంతుడు లింగ 
స స తనశరీరమున. bes పెట్టవలెను. 


స్వకం క సంబధ్య లింగచాలన మాచరేక్‌ 
దె దె వాచ్చ లతి ఇరూకర్థ్వం నిబద్దొని యోము [దయా 


తనబిందువును సంబంధింపంజేసి లింగచాలనము చేయవలెను, దై వవశమువే 
బిందువు చలించిన చో పెకి స నిబద్దాండయిన వాడయి 
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వామమారేణ తద్చిందుం నీత్వాలింగం గివారయేక్‌ 
క్షణమాత9ం యోనితోయః పుమాంశ్చా అనమాచ రేత్‌ 


పామమార్గ మందుగూడ ఆ బిందువు కీసికొని లింగమునుదింవ వలెను, ఒక 
క్షణముయోని నుండి ఏసురుపుడు ఛాలనము చేయునో. 


గురూప దేశతో యోగి హుంహుం కారేణ యోనితః 
అపాన వాయుమాకుంచ్య వీలాదాకృష్య త [దజః 


గురు ఊవదేశమునుబక్ట ఆ యోగి హుం హుం అని యోనినుండి ఆపాన 
వాయువునులాగి బలాక్కారముగా ఆ రజస్ఫును ఆకర్షించి 


అనేన విధినా యోగీక్షి విం యోగ న్య సిద్దయే 
భవ్య భుక్‌ కురుతే యోగి గురు పొదాబ్ది pr 


ఈ పద్దతిచే యోగి వేగముగా యోగ సిద్దికై భవ్యమైన దానిని భుజించుచు 
గురు పాదాబ్దములను పూజించువాండై యోగి యుండును. 


“చిందు ర్విధుమమయో రాజై యో రజః స నూ ర్యమయస థా 
rs కౌర్యం ee es 


కీంచువు చందు9ండు రజస్సు సూర్యుడు ఇంక జ చందం. నూర్యులను 
మేళవించి తవ శరీరములో వానిని పనే శపెట్టవలెను. 


ఆహం బిందూ రజః శకి క్కిరుభ యోర్మేశనం యదా 
యో నాం. సాధనావస్శా భదెర్ధివ్యం ౩ వపుస్త డా 


నేని బిందువును, రజస్పుశకి, క శెలతిటటీ మేళన మైనపుడు యోగుల 
కొకనాం ప్ల యగును. అపుడు శరిఠము me 


మరణం బిందు పాకేన తేవనం విందు me 
తస్మా దతి పయత్నేన కురుకే బింధుధారణమ్‌ 
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బీంధు (వీర్య) స్థలనముచేత మరణము, బింధు (వీర్య ధారణవలన జీవ 
నము గలుగునుకనక ఆతి ప్రయత్న ముచేసి బిందుధారణము చేయవలెను. 


ఆయంచ శాంకరో యోగో యోగినా మధ్యముత్శమోత్సమః 
అభ్యాసాల్సిద్ది మాప్నోతి భోగ భుకో ౬పిమానవః 


ఇది శాంకర యోగము, ఇది యోగులకు ఉత్తమోత్తమము దీనిని అభ్య 
సించుట వలన భోగములను అనుభ వించుచున్నను సిద్దిని పొందును. 
ఈ వోలిని గూర్చి యోగతక్ప్వోవనిషత్తు ఇటు చెప్పుచున్న ది, 


వ జోలీ మభ్య సేద్యస్తు నయోగి సిద్ధిభాజనమ్‌ 
అభ్య తేయది తప్ర్యైవ. య్లోగసిద్ధిః కరెస్థితా 
అకీతా నాగతం వేత్తి తేళరీచ భవేద్దురివమ్‌ 


ఎవండ్రై తే వజో9ిలిని అభ్యసించునో. వాండు స్‌ద్దికి స్థాన మగును. - దినిని 
పొందినచో యోగపఫిద్ధిచేతిలో నున్న ే. దీనివల్ల 'భూతభవిష్యత్తుల జ్ఞానము 
గలుగును, ఖేచరికూడ తప్పక సిద్దించును. వ (జోలి యనంగా కంచుపా, త 
లో అవుపాలు పోసి. వజో9లితో 'నమానమైన లింగనాళము ద్వారా , పీల్చి 
గహించి మరల మరఠఅపీల్చి వదలుచు ఇట్లు అభ్యసించిస్త్రీ యోనియందు 
రేతస్సు వడలి అమె శోణితముతోపాటు 'కేతన్నును పీల్చవలెను. దినిని 


వజోంలి యందురని వ్యాఖ్యాతవే ఈ పి 'షయముల్లో హఠయోగ (పదీవకలో 
ఇట్లు చెప్పబడినది. FE 


రెండు వస్తువులు cen అవి (వేతివానీకిని లభింప శక్యముగావు, 


OG బలముకలుగుటకు క్షేరపానమవసరము. రెండు చెప్పినట్లు 
. ప్రీయునుం. చపల స 


lel 


మేహనేన శనైః సమ్యగూర్ద్వా కుంచ నమభ్య సేత్‌ 
పురుషోఒవ్యధ వానారీ వజో9లీసిక్టి మాప్పు యాత్‌. 


లింగముచేత చక్కగా మెల్లగా పైకి (కిందికి నడవ వలెను. ఇట్లుచేసినచో 
పురుషనికిగాని స్త్రేకిగాని వ్యజోలి సిద్ది కలుగును. 


యత్నతః శస్తవాశేన ఫూత్కారం వ జ కందరే 
శనై 8 శనై & పికుర్వీత వాయుసంచార కారణాత్‌ 


1[1పయత్నపూర్వకమ గా సీసము మొదలగువానిచే చేయబడిన 'నున్నని 
సన్ననీ గొట్టమును లింగ ద్వారమున రోజుకొక అంగుళము చొప్పున క9మ 
ముగా చొప్పించి వాయుసంచారము కలుగుటకై మెల్ల మెల్ల గా ఊద 
వలయును. 


నారి భగే పతద్చిందు మభ్యాసేనోర్ట్యమావపే హక్‌ 
పతితం చనిజం బిందు మూ ద్ద్యమాకృష్యరక్షయేక్‌ 


నారీ యోనియందుం బడీవ బిందువును ఆభ్యానమ. చేత పైకి లాగవల 
యును స్కలితమైన నిజబిందువును పైకి లాగి రక్షింవవలెను. 


ఏవం నంరక్షయేర్శ్భిందుం మృత్యుంజయతి యోగవిక్‌ 
మరణం బిందు పాకేన జీవనం బిందు రక్షనాక్‌ 


Or 


ఇట్లు వీర్యమును రక్షింప పలెను. ఆపుడుకయోగిగిమృత్ఫ్యువుమ జయించుమ. 
బెందుపాతముచేత మరణమును బిందు రక్షణ వలన జీవనము గలుగును. 


సుగంధో యోగినో డే హే జాయతే విందుధారజాక్‌ 
యావద్చిందుః స్థిరో దేహే, తావత్కాల భయం కుతః 


ఇట్టియోగికి బిందురక్షణవల్ల దేహమున నుగంధము కలుగును. ఎంతవరకు 


దేహమున వొందువు స్థిరముగానుండునో కరికవరరు మరణ భయము ఎట్లు 
రలుగును? 
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చిత్రా యత్త ఆ నృణారి శుకం శు, కాొయత ౧చ జీవితమ్‌ 
శస్మాచ్చుకం మనతశ్రై నవ రక్షజీయం ప్రయత్నతః 


మనుష్యులకు ఫకిము చిత్తమున కధీన మై యుండును. జీవితము తక9ము 
న కథధీనమై యు:డును. కనుక త/కమును మనస్సును పియతశ్నించి 
రక్షింపందగును. కాని యిట్టి వ|జోలి సిద్దింవ జేసికొనుటకంటె ఇతరము (దా 
దులవల్ల యోగి సిద్దుడగుట మంచిది లేనిచో యోగివ్యామోహముల వడుట 
సంభవించును. ఇదిశాస్తా9మలలో చెప్పు టవల్లఇదిచెప్పుట తప్పనిసరియైవధి. 


సహజోలి _ అమరోలి 


సహఖోల్యమరోలీచ ee భేదతో భవేక్‌ 
యేనకేన , పకారేణ సీందుం యోగీ (పచారయేత్‌। (శవసంహితు 


సహజోలి అనురోలి ఇవిరెండు వ్యజోలియొక్క భేదమువల్ల ఆగును. అనగా 
వజోలిలోని రకములె. ఏదో అ సహుగా బిందువును యోగి నఢపషిరక్షింష 
వలెను, 


Pe లిర్వ జోంజాంల్యా భేదఏకతః 

_ జలేసుభస్మ నిక్షివ్య దగ్ధగో మయసంభవమష్‌ 
వ జోలీ మైధునాదూర్ధ 0 స్రీపుంసోః ఫ్వాగలే వనమ్‌ 
ఆసీన యో; సుఖి నై న ముక్తివ్యాపార యోః క్షణాత్‌ 


_నహజోలి ' అనురోలియు ఒశేషలము నిచ్చుటవల్ల వ డోలిలోనిరంమె వ_జోలి 
మైధునము పిదవ అవు పిడకల ఖూడిదను నీటిలో వేసి స్త్రీ పురుమలు తమ 


DO ముగించి సుఖముగా గూరుచుండి ఆ బూడిదను తమసరాం 
గములందు పూసి కొనవలెను. స 


ఇది సహజాోలి యోగులచే [శదగా సరిగాజేయదగ్గది, ఇది శుభకర 
ములతో గూడినద్దై_ నను ముకిని ఇచ్చునదె, 


అయం యోగః పుణ్యవతాం దిరాణాం తత్త గర్మినామ్‌ 
నిర్మత్చిరాణాంసి చ్యత నతు మత్స్చర శాఠినాం 
ఇం ళు 


బది పుణ్యాత్ముల దిరుల తత తదర్శుల యోగము, మాత్సర్య ము లేనివారికి 
సిద్ధించును గాని మా త్నర రకము గలవారికి సిద్దింపదు. 


పుంసో ిందుం సమాకుంచ్య సమ్యగభ్యాస పాటవాత్‌ 
యది నారీ రజో ఠక్షే ద్వ_ోలా్య సాపియోగినీ 


శ్ర కూడ భాగుగా అభ్యాస వొటవము వలన పురుషుని బిందువును ఆకరి రెంచి 
_ రజస్సును రక్షించినచో ఆమెయు యోగిని అగును, 


స్యాః కించి; దజో నాశం నగచ్చుకి న సంశయః 
తస్యాః శరీరే నాదశ్చ బిందుతా ముకు గచ్చుతి 1 


అమెకు కొంచెము రజస్సు కూడ నశింపదు ఇందు సందేహములేదు, ఆమె 
ని పొందును, 


స విందుస దిజశై వ ఎఏకీభూయ స్వదేహగౌ 
వ|జో ల్యభ్యాస స యోగేన సర్వ సిద్ధిం (పయచ్చుతః 


_ వజింలిని అభ$్రిసించుట వలన జబిందువు ఆ రజస్పును తన దేహమును 
పొంది ఏకమై సర్వసిద్దిని కలిగించును. 


రక్షే దాకుంచ నాదూర్జ్వం యారజః?ః సాహి యోగిసఫీ 
ఆతీత్రా నాగతం వేత్తి 'ఫేచరీచ శ్‌ న 
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ఏసీ రజస్సును ఆకర్షించుట వల్ల అదిపైకిలాగి రక్షించునో. ఆమెయోగిని 
యగును. ఆమె అకీ తానా గతముల నెలుగును. తప్పక కేచతి సిద్దించును. 


దేహ శక్కించ అభ తే వ_జోల్యలొశ్టస రయోడతకః 
అయం పుణ్యకరో యోగో భోగేభుక్తైఒపి ముక్కిదః 


వ(జోలిని అభ్యసించుట వళ్ల 'దీహశక్రిని పొందును, ఈ యోగము పుణ్య 
కరము, భోగములు అనుభ వించినను ముక్కినిచ్చును. 


గత భిందుం స్వకంయోగీ బంధయేద్యోని ముధయా 
సహజోలి రియంపోక్త సర్వతంతేషు గోపితా 


యోగి జారిన బిందువును యోనిము ద చేత బంధింప వలెను ఇగి సహజోలిః 
ఇది సర్వతంత9ములదు గుప్తముగా నుంచబడి ది. 


అమరోలి_ 


దై వాచ్చలతి చేద్వే గే మేలనం చం] ద సూర్యయోః 
అమరోలిరియం పోక లింగనాేన శోషయొత్‌ 


దై వవశమున పేగముగా చలింపగా చం[దసూర్య ఇడాపింగళా |] నాడుల 
చలనము చేయవలెను. దినిని అమకోలి అందురు. దినిని లింగములో 
నుంచిననాళముచే ఎండింపం జేయవలెను. 


అమరీంయః పిదే చేన్నిత్యం నసంకుర్వస్‌ దినే£ నె 
_ వజోిలీ మభ్య సేన్నిత్య మవరోలీతి కథ్యతే 


ఆమరి అనగా స్వమూ(_తము, ఆందు మొదజి చివరి ధారలను విడిచిపె 
చేతిలోంగాని పాాతలోంగాని _గహించి యోగి దానితో మూడుభాగముల-= 
రోజు రోజుతా9గుచు నాసాపుటమాలందు నస్యము చేయుచు వ(బోలిని ఆభ 
సింప వలెను. దీనిని అమరోలి అందురు, 


ఓ 


వీ 
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స్వమూ(తో త్సర్గ కారేయో బలా కృష్య వాయునా 
సోకం సోకంత్సజేన్యూత9 ఘూర్రమాకృష్య తత్చునః 
— అంటీ ° 


తనమూతమును విడుచునపుడు ఎవడు గాలిచే బలాత్కారముగా అకర్షించి 
కొంచెము కొంచెము ఆమూతమును పైకిలాగి మరల దాగ్‌ని విడువవలెను 


గురూప దిష్టమార్లేణ ప్రత్యహం యః సమాచరేత్‌ 
బింసిద్ధిర్భ వేత్త న్య మహాసిద్ధి విబాయికా 


గురువు చెప్పినట్లు (పతిరోజు ఎవడిట్లు చేయునో వానికి బిందుసిద్దియగును. 
ఆది మహాసిద్దుల నిచ్చును. 


షణ్మాస మళ్యసేద్యో వ్వైపత్యహం గురు శిక్షయా 
శతాంగనానాం భోగేఒపి తస్యబిందుర్న నశ్యతి 


గురువు నేర్పిన _వకారము పితికోజు ఆరుగెలలు ఎవడుఅభ్యసించునో వాడు 
నూజు స్త్రీలను గలి పనన వాని బిందువు నశింపదు. ఇది కాపొలిక మంతి 
ము. దీనినే వామాచార వద్దతి మని కూడ అందురు. దినిని తత్స్యములను 
యమ నియమాదులను ఆనుసరించు సరియైన యోగులు అభ్యసింవరాదు. 
ఇది గంపకి మకము 


శకి చాలనిముది_ 


hte ee 


మూలాధార ఆత్మశక్తి; కుండలీ పరదేవతా 
శయితా భుజగాకారా సార్ధ ఒ9 కలయా శ్వితా 


నాభీ కిందఉున్న మూలాధార చక్రమందు ఆత్మశకియైన కుండలిని శక్తి 
యున్నది. అవి పరదేపక. పొమువలెం బరుండి యున్నది. మూడు 
న్నర చుటలు చుటుకొని యున డి. 

య ట్‌ డై 


వత్సా నిదొకా దే _తావజ్జీవః పశుర్యథా 
జ్ఞానం నజాయశే తావక్కోటి యోగం సమభ్యసేక్‌ 


హమందు నిదిించి యుండునో. అంతవరకు జీవుడు 
పకువువలె నుండును. జ్ఞానము కలుగదు. కనుక కోటిసార్లు దీనిని అభ్య 


జాం కమలే సువా ౨ చాల అయే తు 
ఆవానవాయునా రుహ్యబ ny 


లలా 
'శకి చాన ముదే9యం సరళకి 


ఇ 
యా అయా ఇక్‌ 


అభఛాద చకముందు చుంబరుండి దృడముగానున_ కుండలిని అపానవాయువు 
వేత బలముగా బుధిమంతుడు పెకి ఆఃరెచి ఎక్కింప వలెను. దీనిని శకి 
© గ వాని 


చాలకముద్శ అందురు. ఇది సర్యశక్తులను ఇచ్చునది. 
/ ధి అలలో 


నిదాాం విహాయు భుజగీ స స్వయ మూర్ద్వ్యం భ వేక్‌ఖలు 
ఈస్మాద వ్‌ భ్యాసనం కార్యం యోగినా సిద్ధిమిచ్ళతా. | 


ఆ కుండలి? ని ట్‌ పొడిచి స్వయముగా వె కీ వచ్చును. కనుక సిద్దినిగ్‌ రు 


యః కరోతి సదాభ్యాసం శకి చాలన ముత్తమమ్‌ 
యేన విగవా సిద్దికి స్యాదణిమాది గుణాపరా 


_ఎవడైకే సదా ఉత్తమమైన శక్షిచాలనము చేయునో వానికి నిగహము 
సిద్ధించును. అణిమాది కల ' ఇచ్చునదై 'గొప్పదగును,. 


ఉద్దాటయే. త్కవాటంచ తయా కుంచికయా హఠాత్‌ 
కురడిలిన్యాః విబోధేన శవా 0 న 


ఆ కుండలిని ఆను కాళపుచెవితో తలుపుతెరవ వలెను. ఆ కుఎడలిని ee 
లుపుటచేత ద్రిహ్మద్వారమును భేదింవ ఇ వలెను. 
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నాభిం సం వెష్ట్య వ్య స్తే ణ "నచనన్నో బహిః స్థితః 
గోపనీయ - -గృశే హేస్టెళ్వా. శకి, చాల నమభ్య సిక్‌. 


బోడ్డుమ వస్త్రముతో - చుట్టి నగ్నుండుగాక వెలువీఆ నుండి రహస్యమైన. గృహ 
మండ కుండలినీ శకి, ని చలింప జేయవలయును, 


వినాశక్షి చాలనేన, యోనిము[వాన సిద్ధ్యతి' 
అదా చాలమభ్యన్య యోనిము న. "సమభ్య సెక్‌ 


ఈవిధము శకి చాలనము లేకుండ యోనీము ద! సిద్దింపదు కాన మొదట 
శక్సి చాలనమును అభ్యసించి పిదప యోనిముదంను అభ్యసింపవలెను. 


ముదేేయం పరమాగోప్యా జరామరణ నాశినీ 
తస్మాదభ్యసనం కార్యం యోగిభిః సిద్ధికాంక్రిభిః 


ఈ ముదను మిక్కిలి గోవ్యముగా నుంచవలెను ఇది ముని తనమును 
చావును. పోగొట్టునది. కనుక సిద్దినిగోరు యోగులచే ఇది అభ్యసింపం 
దగినది. జం. 


కుఖిలాంగి కుండలినీ తపన? శకి కి రీశ్వరి 
కుండల్యరుంధతీ వై చె తే శద్దాః వర్యాయ' వాచకః 


కుటిలాంగి కుండలినీ, భుజంగ, శ క్తి, ఈశ్వరి, జ ఆరుంధతి, అనునివి 
కుండలినీ శక్తికి పర్యాయ వదములు, 


కుండలీ కుటిలా కా రా, సర్పుతత్పరి. “కేరి. తా 
సాశక్తిశ్చాలితా యేన, సముక్తో నాత. సంశయః 


కుండలినీ శక్తి పొమువలె కుదిలమైనదై " యున్న ది." దానినెవండు చలింప 
జేయునో వాడుముక్తిని నిస్సంశయముగా పొందును 


వె మతాకపికంకంం ల... కలం మును... 
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గంగా యమున యోర్మధ్యే బాలరండా తపస్వినీ. 
బలా తా రేణ గృహ్ల్హీయాత్‌ తద్విష్టోః పరమం వదమ్‌ - 


గంగ యమున లనెడు ఇడాపింగళల మధ్య అబాలయున్నది. దానిని 
బలాత్కారముగా పట్టుకొన వలెను. ఆదే విష్ణువుయొక్క పరవపదము. 


వితస్టి (పమితం దిర్హంవిస్తారే చతురంగుళం మృదులం దపళం' సూక్ష్మం 
వేష్టనాంబర టం వవమంబర యు కం చకటీ నూతే9ణ యోజయేత్‌ 
నెడు పొడుగు నాజాంగుళముల వెడల్పుగల మెత్తని సూక్ష్మమైన తెల్లని 
వస్త్రము చుట్టును చుట్టుటయొక్క లక్షణము, ఇవంటే బట్టి నడుచును 
చుట్టవలయును, = 


సంపప్య భస్మగాన్నాతం. సిద్ధా ననమధావారేత, నాసాభ్యాం _పాణమా 
కృష్యఅపానే యోజయేదృత్‌. విభూదిచే గా|తమును పూసి సిద్ధాసనమును 
వేసి కొనవలెను. పిదప ముక్కులతో స వల్‌ అపాన 
కహ బలముగా కరం వరద; 


' శావ తక పు ee నెక 
యావద్గచ్చే తుషుమ్నా యాం, ఫ్‌ ప౦కాశ యేత్‌ 


ఎంతవరకు సుషుమ్న యందు. హఠాత్తుగా గాలి (వవేశించునో 
_ అంతవరకు ఆశ్వినీ ముదచే (మాటిమాటిగుద ద్వారమున కుంచిపంజేసి 
ర సు న్లిగా ొ గుహ్య నగలు కుంచింవజే యవలెను, 


తతో వాయు ee కంభికేచ టేప్‌. 
లకక త భూళ్య్వాచోర్థ్యమార్ణం పవద్భ తే 


స. పిదప గాలి సహ ఉరళకస్థితిలోనున్న. కుండలిని. బంధింపబడిన 
శ్వా వ్రసగలద్దై _వైక్రీవచ్చి ఇక క, ఇగహ్మారం (భ్రమను పొందును... 
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అవస్టిత్యాచైై వ ఫణావతీసా 
పా9ికశ్చ యంసాకా (వహశార్థయు క్ర కమ్‌ 


(వపూర్య సూత్యాత్సరిధానయుకా క 
_హాగృహ్య నిత్యం పఠిపాలనీయా 


మూలాధార మందున్న అశ క్తిని పొద్దుట సాయంత్రము రెండు" 
ముహూ ర్రములు సగము జాము సూర్యవాడినుండి పూరించి నాలుకకు 
వస్త్రము చుట్టిపట్టు కొని ఇటునటు చలింపం జేయందగినది. 


సతివజా9సనే పాదౌ కరాభ్యాంధార యేద్దడమ్‌ 
గుల్ఫ దేశ సమీపేచ కందంతత) ప పీడయేత్‌ 


వ|జాసన మందుండి కాళ్లను చేతులతో గట్టీగా పట్టుకొని మడమ చోటున 
బొడ్డు [కింద నున్న పొత్తికడుపును పాదములతో కొట్టవలెను, 


వ_జాననేస్టితో యోగీ చాలయిత్యాచకుండలీం 
కుర్యాదనంతరం భపా9౦ కుండలీ మాతు బోధయేక్‌ 


వ_ాసన మందున్నయోగి కుండలిని కదిపి పిదవ భ_స్తిక పాణాయామను 
చేసి ఆపండలిని మేెల్కొలుపవలెను. 


భానోరాకుంచనం కుర్యా చ్కుండలీం చాలయేత్తతః 
మృత్ఫువ_క్టకిగతస్యాపి తస్యమృత్యు భయంకుతః 


bead 


నాభఖియందలి కుడినాడిని కుంచించి పిదప కుండలిని కదపవలెను. ఆపుడు 
చావు ముఖములోన్నను చావు భయము కలుగదు 


_ ముహూర్తద్వయ వర్యంతం నిర్భయం చాలనాదసొ 
_ఉఊర్జ్వ్యమాకృష్య తుకించిత్నుషుమ్నాంతే నముద్దతా 


రెండుముహూర్తముల పరకు నిర్భయముగా కదువుటవలన ఈ కుండలిని 
పైకి లేచి సుషు మ్నానాడియందు ప్రవేశించును. 
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తేనకుండలినీ తస్యాః సుషుమ్నాయాముఖం(ధువలో -- 
జహాతి తస్మా(_తాణోజయం- సుషుమ్నాంవ$జత్‌ స్వతః. 


అందువే కుండలిని సుఖమా ముఖచాళ్టరమును ' తప్పక వదులును పిదప 
_పాణము స్వయముగా సుషుమ్నను పొందును. 


3 తస్మా తృంచాలయే న్నిత్యం సుఖసు పో "'మరుంథఢకీం 
తస్యాః'సంచాలనేనై వాయోగీ రోగ్రైవ;|వముచ్యతే. 


కనుక నిత్య ని, దించిన కుండలినిని, కదవవలెను... అ ట్లు... కదువుటచేత 
మోగి రోగములనుండి ము- -కీ పొందును, స 


_ 5. తడాగీ (తటాక) మ్యుద 
ఉదరం పశ్చిమోతావం తడాగాకృతి కారయేత్‌ 
తాడాగీసాపరాము[ దా జరామృతు. వినాశినీ. 
వాట్ట అక్కళించి చెరువు ఆకారముగా చేయవలెను. ఆది తడాగి (తటాక) 
_ ముది గొవ్చ్పది. ఇది జరమ చావును పోగొట్టును, 
13 మ-డూశీముద 


ముఖం సముదిితం కృతా జిహ్వ్యామూ లం పిషాలయేక్‌ 
శె రసేత్త దమృతం మాండుక్‌ం- ముదికాం విదుః 


డు మోస నాలుక మొదట కదపవలేను.' మెల్లమె ల్ల్‌గో" “అక్కడ ఉరు 
నటిని అనగా ఆయమృత మును మింగవలెను; "ఇది మండూకముద్ర - 


వలితం ఫలితందై వ జాయశే నిత్యయౌవనం' క 
న కేశే జాయ తేపాకో న నిత్యమాండు కీం 


ఫు 
Se 


దిని కై సు పడుట జుట్టు నెరయుట పోవును నిత్యము వ వడచుదనము 
కలుగును, జుష్టుపులుతెకౌదు దీనిని నిత్యము చేయవలెను, | 


యోగసర్వస్వము . fat 
17 *శాంభవీముద 


నేతాాంతరం సమాలోక్య ఆత్మారామం నిరిక్షయేత్‌ 
సాభవేచ్చాంభవీము దా) సర్వతం (తేషు గోపితా 


కనుబొమ్మ అమద్య దృష్టినిలిపి హృదయములో ఆక్మారాయని చూడవలెను 
ఇది శాంభవిముది ఇది ఆన్ని తంతములో గు ప్తమైనది, 


ఆంత ర్లక్ష్య నిలీన చి త్రవవనోయోగీయదానర్త శే 

దృషమా్య నిశ్చి అతారయా ఒహిరధః పశ్యన్నపళ్యన్నపి 
ముదే9యుంఖలు శాంభవీ భవతిసా ప్రసాదాద్దురోః 
శూన్యాశూన్య ఐిలక్షణరి స్ఫురతి తత్త త్వం పరంశాంభ వం 
ము దేయం ఇలు శాంభవీ భపతి సా లబ్దా _వసొదా ద్గురోః 
శూన్యా శూన్య విలక్షణం స్ఫురతి తత్రత్వం పరం శాంభవం 


లోని లక్ష్యమునందు (సగుణ నిర్గుణ భావమందు) ఆణంగిన చిత్తము 
వాయువు గలవాడై యోగి యెప్పుడుండునో అపుడు నిశ్చలమైన కను 
గుండ్దులు గలదృష్టితో వెలుపల (కిందన చూచుచున్నను చూడకుస్నృను 
ఒకటే స్థితిలో నుండును. ఇది శాంభవీముది ఇది గురువు దయవలన కలు 
గును. శంభుని సంభ6ధియగు పరతత్వము అపుడు శూన్యముగాను 
స్పురించును. 


శ్రీశాంభవ్యాంచ కేచర్యా మవస్థా ధాతు భేదతః 
భ వేక్‌చిత్త లయానందః శూన్య చిత్చుఖ రూపిణి 


సాన భేదమును బట్టి శాంభవీ ముదయందు భేచరియందును ఒక అవస్థ కలు 
నీను. తాన్యమైసే చిదానంద రూవమందు చిత్తము లయించి ఆనంది 


వేదశాస్త్ర పురాణాది సామాన్య గణికా ఇవ 
ఇయం శాంభవీ ముద్రా గుప్తా కుల-.వధూరివ 


142 ము ద్రాప్రికరణము - 


వేదశాస్త్ర వురాణములు సాసూన్య గజికలవలె అందజకు లభించును. ఈ 
శాంభవీ వ్య మొత ఫస స సాధించిన యోగికివలె గప్తమై 
యుండును. ' అ 


స వీవహ్యాది నాధశ్చ సచ నారాయజః స్వయం 
_సచబిహ్మా గూ స న కాకి శాంభ వీం, 


ఎవడు ఈ శాంఖ వీము దను ఎటజుగునో వాడు స్వయముగ మూలగురువై న 
ఆదినాధుడే నారాయణుడే ఆగును' ఆశ డె బి హ్మ సృష్టికారకుడు, 


సత్యం సత్య ౦ పునః సత్యం Watt మ హేశ్య రక 


బాస 


శాంభవీం యో విజానాతి ణా అతా 


మే హేశ్వరుడు సత్యముగా. ఇంకను. సత్యముగా మరియు "ఛత్యముగా 
స శాంభవీ, ముద్రను తెలిసినవాడు బ్రహ్మయే మరొకడు గాడు. 


న్‌ నాసా పుటా వవాభ్యా భా్యం వచ్చాద్య కరణానివై 
అనందా విర్భాభో భ వేద్యధా. యావత్తావ న్మూర్థని భారయేక్‌. 
(బ్రహ్మరర్యదం వతివాయౌ నాధశ్చా ద్యకే ౬=నఘ 


నాసా పుటము లచే ఇంద్రియమూలు మూసికొని ఆనందము కలుగువరకు 


శిరస్సున ధరించవలెను. బిహ్మరందిమును వాయువు చేరుచరకు శీర 


సున ధరింపవలెను, 


న్వసి అవను మాస్థాయ సమాహిత మనాస్త థా 
_ ఆపానముర్ధ్వ ముక్జావ్య (వణవేన శనై ౩ శనైః 
హస్తాభ్యాం ధారయేక్‌ సమ్యక్‌ కర్ణాది కరణానిచ 
~~ అంగుష్టాభ్యాం మునే శోంత్రే9, తర్ద నీభా్యాంచ చక్షుషీ 
ము డ్రేయం షణ్య్ముఖీసామ శ్రద్ధలు యాకురు షణ్ముఖీం .. 


యోగపర్వస్వము. [శశి 


ఇది దర్శనుపనిషత్తులో చెప్పబడినది న్వస్తికాసనమున కూర్చుండి నిశ్చల 
మనన్నుగలవాడై ఓంకారముతో మెల్ల మెల్ల గా ఆపానవాయువును పై కిపొట్ట 
ఆక్కళించి లేపి రెండుచేతులతో చెవులు మొదలగు ఇతశిదియములనుమూసి 
అనగా షమునీ బొటన|చవేళ్లతో చెవులను చూపుడు వేళ్లతో కన్ను లనుమూసి 
కొని చేయవలయును ఇది షణ్బుఖీముద దినిని శ్రద్ధగా చేయవలయును. 


10 పంచదారణా ముుద- 


దేహమధ్య గతే వ్యోమ్ని బాహ్యాకాశంతు ధారయేత్‌ 
_ పాంజే బాహ్యా నిలంతద్వత్‌, జ్వలనేచాగ్ని మోదరే 
శోయం తోయాంగశకే, భూమిభా గే మహామునే 
హయరనల కారాఖ్యం మంతముచ్చా రయేక్‌ క్రమాక్‌ 
ధారచైై మా పరాపో9కా సర్వపాప వినాశినీ 


ఇపుడు ఆయిదు ధారణ ముద చెప్పబడుచున్నది శరీరమధ్యనున్న 
ఆకాశమందు వెలువలనున్న ఆకాశమును ధరింవవలెను. ఆవ్ల పాణ 
వాయువనందు వెబువలి వాయువును జతరాగ్ని యందు అగ్నిని, జలాంశ 
మందు జఅమును భూమా్యాంశమందు భూమిని ధరింవవలెను. ఆనగావాని 
యందు ఆ భాగసూలను తలపవలెను, పిదప యం వం రం ల౦ అను 
మంత్రమును క్రమముగా జపితిప వలెను, ఈ మనోధారణ గౌప్పది, ఇది 
సర్వ పాపములను పోగొట్టునది. 


శ జలం వృథివీహ్యంశో వ్యాపొం పాయ్వంశ ఉచ్యతే 
హృదయాం శస స్పృధాగ్న్యంకో భూంమధ్యాంతోఒనిలాంశకః 
౨. ఆకాశాంశన్నథా ఇల! మూర్భాంశః పరికేర్తితః 


మోకాళ్ళవరకు భూమిఆంశ, పాయు ప౦దేశముపరకు క హృదయము 
వజికు ఆగ్నిఅంశ భూ9మధ్యము వరకు గా లిఆంశ శిరస్సు వజికు అకాశాంశే 
ఉ.డుసని చెప్పబడినది. . 


[44 ముదారివ) కరణము 


_ బ్గిహ్మాణం పృధివీభాగే విష్టుంతో. యాంశకడేతథా 
ఎం అగ్న్యృుంకే చ మహేశాన, 'మీశ్వరం చా చానిలాంశ కే 
ప అపు మషాపొ జ్ఞ ధారయేళ్తు సదోశివమ్‌ 


భూమి అరిశయందు. బ్రిహ్మన్సు- నీటియంశయందు విష్ణువును అగ్నిఅంశ 
యందు మహే వీని, గాలియందు ఈశ్వరుని, తనా మరు సదాశిపుని, 
ధారణ చేయవలెను, 


అనేన నరదేహేన- స్వర్థైెషు నన 
మనోగకిర్భవెత స స్య కేచరత్వం సచాన్యథా 


ఈ ధారణలచే ఈ నరదేహము లతో స్వర్గమునకు రాకపోకలు కలుగును" 
సిద్ధించిన వానికి మనోగమనము, అదిగాకపోయినచో అకాశగమనమ ను 
గాని కలుగును. 


19 పృథివీ ధారణాముద్ర 


యత_త్వం హరితాల కేశరచితం భౌమం ల్వరాన్వితం 
వేదాంతం కమలా సనేన సహితం కృత్వా హృది స్థాపితం 
పాిజంతత9 విలీయవంచ ఘటీికాచ్చిత్తాన్వితం ధారయేత్‌ 
ఏషాౌస్తంభకరీ సదా క్షికిజయం అద్యాదధి కారకం ' 


ఆందళముతో పూసినచోట భూమితత మైన లకారముళో గూడినట్లును బిహ్మ 
శో గూడిన: వేదా రత. ఎ భాగమును “హృదయమందు ష్టాపి పించీనట్లును పాణ 
వాయువును" అక్కడ హృదయమున లయింపజేసి అయిదు భడియలు చిత్త 
ములో ధారణ చేయవలెను. ఇది అధో భాగమును ధరించునది స స్కంభకారి 
యగు (ముద్ర. ఇల్లేచేసి భూమిని ఛౌతికవిషయములను జయింవ వలెను. 


పార్టిని ఛారణాం ముదం యః 'కరోతిచ' నిత్యశః 
మృత్యుం జయః స్వయం సోఒపి స సిద్దో వినరేత భువిః 


యోగసర్వన్వము. lag 


ఈ భూమి ధారణా. ముదోను. ఎవడు నిత్యము చేయునో చాడు స్వయముగా 
మృత్యుంజయుడై భూమిని ఫిద్ధుర్తై చరించుము.. 


క్‌ bs (జాత వ్లారతామ్య్యుడు.. 


శంఖేరదు (వతిమంచ కుంద ధవళం తత త్వం కిలాలం శుళం. 
తక్పాయూష వకారజీజ సహితం యుక్తం సదావిష్టునా- 
నా. విలీచు పంచ ఘటికా శ్వే తాన్విత్యం. 'ధోరయేక్‌ 
ఏషా దుస్పహ శాప పాప హరెజి ప్యాదాంభపీ ధారణా 


శంఖ చందరికాంతులతో వమమైన మత్తె ప్రవ్వవడె తెల్ల నై న -ఉభమైన జల 
తత్వమును, దానియందు అమృశరూపమైన వకార వీజములతోంగూడినట్లును 
విష్ణువుతో సదా కూడినట్లు చేసి అందు వే ప్రాణమును లయింవంజేసి అయిడు. 
గడియలు చిత్తము తోం " గూడినట్లు ధరింపవలెము. ఇది దువ్నవామైన కావ, 
పొవములను హరి_చునట్టి అంభ పీ (జల) ముద. 


ఆభ సీ పరమాం మ్నున్షాం యోజాన్లాక్సి.షయోగవిక్‌ 
గఖీకేచ, జలేఘోరే మరణం తృన్య నోభ వేక్‌ 


ఈ ఆంభసీ (జల) ముద్దును వీయోగి తెలిసికొనునో వాండుగంభిరమై. ఘోర 
మైన జలమువం బడినను' చాపండు ' 


ఇళంతు పరమామ: మదా గోవనీయా ప్రయత్నతః 
cre వౌ! సౌక్టక్‌ వశ్యం మ చతత్ర స్మ 


ఈ గొప్పముః దోను ప్రయత్న పూర్వకముగా .గోవపీయువత, meres చేసి 
నచో సిద్ధిహానికలు గు వాస్తవముగా. నత్యము చెప్పుచున్నాను. 


| ఈ ఆగ్నేయ ధారణా మ్యుడ_ 1. 


_యన్నాఫి స్థిత మిందకిగో మ ఫద్ముకంస్తేఐం. ముక 


1 లు 


తద కం వహ్ని మయంచదీవ్ర: మరుణం రుకేఇ థ్రుక్సిద్దిదమ్‌. 


148 _ ముదావపాకరణము 


[పాణం తతినిలీయ వంచ ఘటికాశ్చితాన్వితం థారయే' 
దేషా కాల గభీరభీతి హరణీ వై శ్వానరీ ధారణా 


ఏదిబొడ్డు దగ్గర ఆర్థిపురుగులో నమమైతింకోణమె (వకాశించు వహ్నితత, వమై 
ఎరినిదై. రుదుగీతో సిద్దిని గూర్చు 'నదో అందు పా9ణమును. లయింపంజేసి 
అయిదు గడియలు చిత ముతో థరింపవలెను, ఇది కాలుని గంభ్లీరఖీలిని 
పోగొట్టునది. ఇది వై శ్వాసరాగ్ని ధాభణ,. 


(దీ ప్రే జ్వలికే వహ్నావపి వేతాసాధకః వశేక్‌ 
_ వీతన్ముదా పిసాదేన స జీవతి న మృత్యుఖాక్‌ 


మండిన యగ్నియందు ఈ సాధకుండు పడినను ఈ అగ్నేయా మ చి 
(పసాదముభే జీవించును చనిఫోవండు 


౭ వాయనీ ధారణాముది 


యద్భిన్నాంజన 'న వుంజసంభవ మిదం ధూ[మాసభాసం వరరి 
తత్వం నత్వమయం యకార నిహితం య్శకేశ్వరో దేవతా 
పా9జంత త) విలీయ వంచఘటికాశ్చితాన్వితం భఛారయే 

దేషాఖే గమనం కరోతియమినాం స్యాద్యాయవీ ధారణా 


వేది విడంగొట్టిన కాటుకమ. ద్దతో సమానమై ధూ మివర్షమె (శేష్టమెైన సత్వ 
మయ తత్త కము యకారల్రీజ మందుండినదో ఎందు ఈశ్వరుండు దేవతయో 
అక్కడ ప్రాణమును లయింపంజేసి అయిదు గటియలు చిత, మును ధరించి 
నదో అదే వాయవీ ధారణ. ఇది యతులకు ఆకాశ గమనమును గూర్చును. 


పరు వరమాముదాం జరా “మృత్యు 'వినాశిసీ 
వాయునా లీ నాపిఖేగ తేశ్చ (వదాయినీ 


ఇది అరమ ్యోసరీల లో సోనాట్టు: ననన్యూడ ఇ వాయుపచే.. se దుం 
అకాశ గమనమునూ' mee 
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శఠాయ భక్తి హీనాయనదేయా యన్యకన్యచిక్‌ 
దత్తేచ సిద్ధిహానిః స్వాత్సత్యంనచ్చి చండ తే 


శరునికి భక్తిహినువకు ఎవనికో యొకనికి ఈవిద్య ఇవ్వరాదు ఇచ్చినచో 
సిద్దికి హానికలుగును నిజముగా చండా! చెప్పుచున్నాను వినుము, 


~~ 


ఓల ఆకాశ ధారణాము (వ. 


యర్సింధౌ వరశుద్ద వారిసదృశం వో్యమాఖ్య యుగ్భావశే 
తత త్వం డేవసదా “ిచేన సహిళం వీజం హకారాన్వితమ్‌ 
పాణం తత౦ఏనిలీయ పంచఘటికా.శ్చి తాన్వితం ధారయే. 
దేశా మోక్షకవాట ఛేదనకరీ కుర్యాన్నభో ధారణామ్‌ 


ఏది సముదంమందలి శేంస్టమెన స్వచ్చమైన నీటిలో సమానమై ఆకాశమను 
పీరుగలద్దె భాసించుచున్న దో అట్టీ తత్వము సదాశివదేవువితోం గూడినదైై. 
హకార కీజము గలదై యున్న డో అక్కడ |పాజమును లయింపంకేసి 
అయిదు గడియలు చిత్తమును ధారణచేయవలెను, ఇది ఆకాశధారణము[ద 
మోక్షద్వారమును తెజచునది. 


ఆకాశ ధారణాం ముదా9ం యో వేతి డిన్మ యోగ విక్‌ 
న మృత్యు జరితేతస స్య రం నావసిదతి 


ఎవండెట్టి అకాశధారణ ముదిను జక వానికీ మృత్యువు జరయు 5 


రావు (వళయ కాలమునంగూడ చావండు. 
24 అశ్వినీ ముద. 


ఇ కుంచయేద్దుద ద్వారం ప్రకాశ యేత్పునఃపునః 
సాభవేదశ్వినీ ముదాశక్రి (వబోధ కారిజీ 


మలద్వారమును బిగించి మరలమరల తెజవవలెను. అది అశ్విసీ ముద 
యగును, అవి శక్తిని మేల్మొలుపునది, — 


£48 ము|దా|పకరణము 


అశ్వినీ పరమామ్ముధా: “గువ్యారోగ కినాశీనీ 
బల పుష్టికరీ చైవా వశాఅమురణంహలికీ' 


ఈ ఆశి. నీ బుద గుహ్యారోగ మొలను ౩ నశీంవం కేయునది బలమును పుష్టిని 
గూర్చును. అకాల మరణమును పోగోట్లును, 


ల పాశిసీ సుద 


కంఠ వ్యష్తే క్రిపేత్చాచో పోశవద్ద్యాశ జళధనమ్‌ 
ప్రై వకాశినీముజోే శక్త క్ల (వెలోధకరజ్‌ | 


మెడపెనుక వ్ర పుగా జళ్లునమ్మ వొశక్తువతె ఢృడ బధ వముగాం గొట్టనరెను, 
అదేపాశము (ద శక్తి ని మేలొాలుపుప్రద్సి 


పాశినీ: ae బలప్పష్టి ఫికాజ్ఞుసీ. " 
సొథసిళా ఆన సాధ్రస్టి ః సిద్ధిాంక్రీభీః 


ఈ , పొశినీము[ద గొవ్పది బలమును పష్టీనీ గూదృునది సిద్దినిగోరు సాధ 
కులచే పియత్నించి సాధింవం దగినది* 


26 కాకిము[ద- 


కాకచంకూన దాస్యేన పిబేద్వాయుం శనై శనై క 
కాకిము[దా భవేదేషో సర్వరోగ వః వీసాశినీ 


కాకి ముక్కువలె నుంచిన నోటితో మెల్ల మెల్ల గా గాలిని పీల్చవలెను, ఇది 
కాకిముద సర్వరోగములను నశింపంేయువది. 


_ కాకిము(దా వరము (దా సర్నతర తేమ గోప్‌తా 
rs లద న రోగ్‌ కాక్షవర్భ తేశ్‌ 


| ఇది గొవ్పటై న మ [ద  అన్నితంతగిష్టల గు ప్ట్రముగా నున్నది. అన్ని 
/ రోగములను ఖోగా ట్టును. -దినిఅముగ్నేహుచ్చేశి కాకీవలేరోగము లన. 


స CU 
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కంఠద ఘ్నే జలేస్టిత్వా నాసాభ్యాం జలమావాశేక్‌ 
ముఖాన్ని ర్ల మయేత్పశ్చాత్పునర్వక్రే 9 చాహరేక్‌ 
నాసాభ్యాం రేచయేత్పశ్చాత్కుర్యా దేవం పునః పునః 
మాతంగినీ పరాముుదా జరామృతు్యవినాశి ని 


మెడపకకుగల నీటిలోనిల్చుంది ముక్కులతో నీటిని పీల్చవలెను ముఖము 
నుండి వదలవలెను. మరలనోటీతో పీల్చవలెను. ముక్కులతో విడువవలెను. 
ఇట్లు మాటిమాటికి చేయవలెను. ఇది గొవ్పమాతంగినీము (ద, జరామృతు 
చ పోగొట్టునది. 


విరశే నిర్దనె దేశే స్థిత్వా చై వై కాగ మానసః 
కంక తగగ. ముదారిం మాతంగ ఇవజాయ కే 
య్మ[తయ త స్థితో యోగీ సుఖమత్యంత మశ్నుతే 
తస్మాత్చర్వ [ప్రయత్నేన సాధయేమ్మ దికాం పరామ్‌, 


ఏకాంత మైన జనులు లేనిచోట ఏకాగ్ర చితృముగలవాడై యుండి మాతంగినీ 
ముద్రను సాధింప వలెను. వాడు ఏనుగువంటి వాడగును. యోగి ఎక్కు 
డెక్కుడనున్నను ఎక్కువసుఖము పొందును. కనుక అన్ని వాయత్న ములతో 
ఈ ముదను సాధించ వలయును, 
దిశి భుజంగినీ ముుద- 


వక్త్రంతు కించి త్చువిసార్య చానిలం గళయాపిబేల్‌ 
సాభ వేద్భు జగముదా) జరామృత్యు వినాశినీ E 


నోరు ఆయితే కొంచెము ముందుకుచాపీ లీప్‌ కంఠముతో * వెల్బవలెము, అది 
భుజగీముద0, జరను చావును పోగొట్టును. 


. 


iz) ముదా. ప్రకరణము . 


యావంతక్ళోదరే రోగా అజీర్ణాద్యా విశేషతః 
కాన్సర్వాన్‌ నాశయేదాశు, రు భుజంగినీ. 


ఎన్ని యైకే పొట్టలో కోగములున్నవో విశేషించి ఆజీర్దాది రోగములు గలవో 
అన్నిటిని ఈము ద “షా పోగొట్టును. 


ఇయంతు మ్యుదా nen కధితం క తే శుభమ్‌ 
el వల్ల భోగ సర్వ సిద్దానాం జ; So 


చండా! 1 పికి తతా అటు శభమైనది చెప్పబడెను. పర్వ సిద్ధులకు ఇది 
శుభము జరనుమృతుునను పోగొబ్బునది. 


_బుజవే శాంక చిత్తాయ గురుభకి. పరాయ కే 
కులీ తాయ [వబాతన్యం' శ్ర గమ్‌ క వైడాయకమ్‌ 


|. 


క న వానికి శాక చిక్తునికి గుకుభకి, వరా నుణునికి కులీనునికి ఇది 
శన" ్పవలెను. ఇది భుకి ని ముకి ని ఇచ్చును. 


| న తస స్య జాయతే. మృత్యు స్త థాస్య సేచేలపక కు 


చం త్‌ తస్య వాయోరపి కుతో భయమ్‌ 


=. వానికి మృత్యువు జరాదులు మ వాయుభయమును గలుగవు. 


కాసః శ్వానః ప్లీహా కుష్టం శ్లేష్మరోగాశ్చ వింశతి; 


వ్‌ 


వం సాధనాచై చెప్‌ మ న తంల! 


ఈ ము(డలను సాధించుటవల్ల దగ్గు ఆయాసము . ప్తీవాము. అము శేష్మ 
రోగాలు ఇతవై పోవును. నంశయము లేదు, 


x య్‌ 
wy = స ల ల ః వ్యా" jie rem re "ey a ల 
= గ్‌ జి ao Po am i ఫక్‌ a: గం జ్‌ త [లో ch బ్రాం వ య ల. వనన 


బహు నాకీ ముక్తే న పరత ర వచ్చి చండ. శే 
సై ముదా దా సమం వికి రకం క్షితి మండలే. 
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వేయి యెందుకు చండా! నీకుసారము చెప్పెదను. నరక సమానమైన 
దడెదియు భూమంజలమున ష్‌ 1 


పై ముద్రల వలన క [కింది ,వయెరాజనములు కలుగునని వివరముగా 
శాండిలో, పనిషత్తునందు వెవ్పబడినది. వీనినమసరించి యోగదర్శనములో 
పతంజలి విభూతి దర్శన ._న అనేక సిదాలు చెప+ఐడె. 

| ఛి చిం 
లాభాలు: . 


తేనసర్వ క్తేశహానిః తతః పీయూషమివతే స 
వి వశీర్యంకే క్షయ గుల్మ, గుదావృత్త, జీర్ణ... 
త్వా ద్యదోషా వినశ్య తి. విష_పాణజయో 
పాయ", సర్వమృతూ్యూ పఘాతకః 


పై విధముగ చేసిన అన్ని కష్టములు పోవును. అమృతమువలె విషము జీర్ణ 
మగును. క్షయ. గుల్మము, గుడావృత్తము,' జీర్ణించిన చర్మరోగములు 
నశించును. ఇవ పాణి జ చూపాయి. అన్నిరకముల మృత్యువులను 
పోగొట్టును, _ 


_వాముపాద పార్టిజిం యోశిస్థానేన యో జ్య 

దక్షిణం చరఃం పామోరుపరి పంస్థావ్య వాయు 

మాపూర్య హృదయే చుబుకల నిధాయ యోని 

మా కంచ్య మనో మథ్యి యధాశకి ధారయిత్వ్యా 

స్వాత్వానం భావయేత్‌. కేన ఆపరోక్ష సిద్దిః 
ఎడ కాలి మడమను మలద్వారము దగ్గర ఉఊంచి కుడికాలు ఎడమ తొడమీద 
_ వేసి గాలివిల్చి, గడ్డమును గుండెపై న ఆనించి మఅద్వారమును కీగించి 
యధాశక్సి గ మనస్ఫులోవల కై వలెను. ఇందువలన అపరోక్ష 
సిద్ధి కలుగును, 


15 ము[దాపకరణము 
భో బాహ్య[ప్రాణం సమాకృష్య, పూరయి త్వోదరేస్థితం 

నాభిమధ్యే నాసాగే) పాదాంషేచ యత్నతః 

ధారయేన్మనసా వ. సంధ్యాకాలేషు వా సదా 

సర్వరోగ వినిర్ము కో భ వేధ్యోగీ, గతక్షమః 


వెలువలినుండి [ప్రాణవాయువును పీల్చి పొట్టలో నిలిపి నాభి మధ్యమునందు 
ముక్కు చివర, కాలి బొటన (వేలిపైన, మనసుతో పియత్న పూర్వకముగ 
ప్రాణమును సంధ్యాకాలమునందుగాని, వెల్ల పుడుగాని నిలువవలెను. అప్పు 
డు అన్ని రోగములనుండి తస యోగి యగును. 


నాస్మాగేవాయుజయం భవతి. నాభిమధ్యే : 
సఠ్వ రోగ వినాశః, పొదాంగున్ద వ శరీరలఘుతా భవతి, 


ముక్కు టీపర నిలిపినప్పుడు = వాయుజయము కలుగును, ప. నిలిపి | 
నప్పుడు అన్ని రోగములు పోవును, కాలి చివర నిలిపి. నప్పుడు Pie ట్ర 
_ తేలిక పడును, 


రసనా ద్వాయు మాకృష్యయః పిబేత్సతతం నరః 
శ9మదాహేతు నస్యాతాం నశ్యంతి వ్యాధయస్త ధా 
సంధ్యయోర్భాావహ్మణః కాలే వాయు మాకృష్యయ. పిబెత్‌ 
తి) మాసాత్తస్య కళ్యాణీ జాయతే వాక్‌ సర స్వత్తీ 


నాలుకనుండి గాలి పీల్చి ఎప్పుడును మింగిన చో వానికి (శమము దాహము 
“'షండవు. రోగములు నశించును, ' సంధ్యాకాలములలో _బాహ్మణుడు గాలి 
( ము వమొడు నెలలలో వాని: చ. య . 


ఏవం వడా కుత రోగనివృతి £ 
_ జీివ్వాయా వాయుమానీయ, జిహ్వామూలే నిరోధయేక్‌ 
యః 8 పేబేదమృతం విద్వాన్‌ స సకలం భదనువ్నతే 


ప. 199 


క 


ఇట్లు అజువెలలు 'అభ్యసింఛినలో అన్న రోగములు పోవును, అ per 
పీల్చి నాలుక వెవీదేట నలిఫనత్రో సర్య రోగము. లు పోవును, నాలుకతో గాలి 
పీల్చి వాలుకమొదట న. ఆ పాముకు ea సకల శ 
ర సందును 5 


అత్నన్యాక్మాన మీడయా హరతు స (భువోజంతశే 
_ ఫిబెవ్యః కిదశావారం వ్యాధిస్థోపి విముచ్యతే. 


తనయందు కన్ను ఇడాద్వారనున నిలిపి కన్యామ్మలమధ్య విదళా. హర 
మును (తాగిన నచో వాధులున్న వా వాడైనను విడువ బడును, 


నా ధథిముకి 
౪ గి 


_ఘజికై కౌం వహేద్యస్తు, వ్యాధిబిః స ముచ్యతే 


_ నాడుల ద్వారా గాలిపీల్చి నాభియందు తుండము ఇడా ,సీంగళల యొక్క 
ఫ్రం క్కు ఇక ఘడియ జంచివచో రోగములురావు. 


మాస మేక 9&9) ఫం వ్యంతు జిహ్వాయాలోవ్య మూరుతరి... .....”.. 
విభేద్య తి9దశాహారం ధారయేత్తుంద మధ్య వె." నా. ప 
జ్వరాః సర్వేపి నశ్యంతి విషాజి. వివిధావిచ 

ముహూర్త మపియో. నిత్యం నాసా్యగే మనసాసహ 

సర్వం తంతి పాప్మానం తస్య జన్మ శతార్జితం " 


ఒకనెల మూడు  సంధ్యలందు నాలుకతో గాలినివీల్చి (కిదశా పారమును 
తాగి తుందమధ్యమందు నిలిపి నచో జ్వరములన్ని నశించును - సర్వవిష 
వులు బేర్ణమగును. ముహూర్త మైన వా న 


ఇది ముదా ప్రకరణము... 


1 ! ముద్రా ప్రకరణము 
- ఇకక నడవ వ ప్రకరణము (వశ్యాహారము. 


ప సం వ వక్ష్యామి వ్రత్యాహారక ముక్త మం 
యస్య విజ్ఞాన మాతే9జ కామాది రిపునాశనం 


ఇంక ఇపుడు ఉత, మమైన (పత్యా హారమును చెప్పెదను. దానిని తెలిసికొ 
న్నంత మ్యాకముచేత. కామ తం న స జయింప 


_ఇందియాణాం విచరతాం విషయేషు న్వభావతః 
బలా దాహరణం తేషాం పిత్యాహారః స ఉచ్యతే 


కన్ను మొదలయిన యిందియములు రూవము మొదలైన విషయము 
లందు స్వభావ సిద్దముగా చరించి చూచుచుండగా. వానిని బలముగా వెనుకకు 
మరలించుట _వళ్యాహార మనబడును. చూచినది, విన్నది, నిది, తాకి 
నది, వాసన చూచినది, సర్వము ఆత్మయేయని. హి. చి వానియందు 
నియమముగ చరించుచు వానికి లొంగకుండుట పత్యాహార మని భావము, 
మన యిందియము. అన్నింటినీ మ ఆయావస్తువువై పు పెళ్ళనీయక 
యుండవలె నన్నమాట. eS tas త 


య్‌కో యతో 'నిశ్చంతి మ. మస్టిరమ్‌. 
తతస్త త నియ ను మ్యైతదాత్మన్యేవ వశం నయేక్‌ 


చంచలము స్థిరముకాని. మన స్సు ఎక్కడెక్కడనుండి బయలు దేరునో అక్క 
వక, దానిని నియమించి ఆత్మయందే వశివరచ వలెను. 


4 త్‌ 


పురస్కారం. కిరస్కారంను శావ్యంవా భయానకమ్‌ 
మనస్త సు... వశం నయేక్‌ 


స్తుతినిగాని నిందనుగాని, వభమునుగాని భయమును గానినరే దాక నుండి 
మనస్సును. నియమించి స వశమును. కేయవలెను. 


యోగనర్వన్వము కఫ్‌ 


సుగంధే వాపి దుర్గంధే మనో[ఘాజేషు జాయతే 
తస్మాత క్యాహరే చత వాల నేన్‌ పశం వయేక్‌ 


ముక్కులలో సుగంధ మంగుంగాని 'దుర్గంధమందుగాని మనస్సు పివర్తిం 
చుమకనుక దానిని వెనుకకు మరలించి ఆత్మకు వశము చేయవలెను. 


మధువామ్ల కట్వాదిభ్యః ఆసంగతం యదామనః 
తస్నాత్స్రక్యా హరే దేతదాత్మన్యేవ వశం నయేత్‌ 


తీపి, పులుపు, వగరు, వగరు, చేదు మొదలై న రుచులను ఎపుడు మనస్సు 
పొందునో అపుడు దానినుండి మనస్సును "మరలించి ఆత్మ వశమొనరింవ 
వలెను. 


_ స్థిరమాత్మ దృఢం కృత్వా అంగుష్టేన సమాహితః 
ద్వే గుల్ఫేతు వికుర్వీత : జం ఘేచె చై వ్యతయ స్త్రియః 
ద్వేజానునీ తథోరూద్వేగుదే శిశ్నేశయ స్రయః 

 పాయోరాయతనం త తనాభిదేశే సమాశియేత్‌ 


ఆత్మను (మనస్సును) దృడముగా. జేసికొని చిటికేనవేలు అనామిక వేళ్ల తోం 
గూడి బొటన ( వేలితో ముక్కును మూసుకొని రెండు మడమలపై ని గాలివి 
కంచి ధారణను చేయవలెను అద్దీ 'జంఘలయందు. మూడుమూడుసార్లు 
దృష్టి మనః పాంబమునగాలినినిలీపే ధారణ చేయవలయును, మోకాళ్లను 
తొడలను పిరుదులను శిశ్న్నమునందును. మూలాధార స్వాధిష్టానము లందు 
గాలిని నిలిపి మూడుమూడు సార్లు దృష్టి. మనః - అనుజుంచి. వాని 
జ నః ము వజకు ఉఊంచవలయిను 


తత)నాడీ ుప్తుమ్నాతు నాడి ిర్దకలి పష గ్‌ 


ఆక నూక్షాంచ శన్వీంచ శ తక్లార క “నమార్రమేని. 


HE ఫ9త్యాహార ముదిక 


అక్కడ పదినాడులలో. గూడిన సుషుమ్నానాడి ఉన్నది. _ అక్కడి, ఎలుప్పు 
నుప్కు నలుపు తామము లోహపు రంగుగలిగి ఇతి సూక్ష్మమైన ననిన 
తెల్లని నాడిని ఆశయింవ వలెను, 


తత. సంచారయేక్‌ (పాకాన ఊర్జనాఖీవ తంతునా 
తతో రకోత్సలాభానం హృధయాయతనం మహత్‌ 
దహరం పుండరీకరి తత్‌ వేదాంతేషు నిగథ్యతే. 
తద్భిళ్వా కంఠథమాయాతి తన్నాడీం వృీపూరయేక్‌ 


దారముతో పాటు సాలెవురుగువలై . అక్కడి సుమమ్మ యందు. వృగాదులను 
నం మింపల. జేయవలెను. ఆ శుషుమ్నా మార్గమునుండి రకోత్సలమువంటి 
నాడికంటే గొప్పదగు హృదయ స్థానమందు వేదాంత పోక మైన దహర 
మైన పుండరీక వేశ్శయందు సుషుమ్నానాడీ సమర్చిత హృ దయమందు- 

దృష్టి మనః పొంణములను ఉంచి ధారణ చేయవలెను. పిదప ఆ హృదయ 
వద్మమును భేధించ్చుకొని - కంధ్రమును మరి ఆ కంఠమునుండి మరలి భూ) 
మధ్యమును మరలి ఆజ్ఞాచక్రము దానినుండ్లి మరలి మరల సహ స్ర్రారచ(క 
మునుండి పూరింప వలెను. 


క్‌ సకం ప్రకరణము 


౦-౮ 9 
ధ్యాాము 


. మనసృంకల్పకం ధ్యాత్వా సంక్షిప్యాత్మని బుద్దిమాన్‌ 
ధారముత్వా తధాత్మానం. ధారణా సంప వ కా. 


మనస్సులో సంకల్పించిన రూపాదులను ధ్యానించి వనీ అత్మ బుద్ధిలో 
మంతుడు సంకేపించి క. ధరించుట" థారణ. అనబడును. 


మనసస్తు వర్వంగు హని లి "సుతీక్టం బుద్ధిర్థిర్ణ లమీ 
_ పౌదస్యోవేరి యన్మర్మ కద్రూవం నామీచింతయేక్‌' 
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మనస్సుకంటెనై తే మిక్కిలి గువ్యామైన సుకీక్షమె బుద్దియ ౦దు నిర్మలమైన 
= ప= | మూలా. 
స్థానము గలదు. విశ్వ విరాడ్లో (తాది సాదజాతమునకు పైని ఏమర్మ్శము 
. గలదో దాని రూపమును నామమును చింతింపవలెను. 


మనోధాదేఐ తీక్షణ యోగ మా(శిత్య నిత్యశః 
ఇంద వజ మితి (పోక్నం మర్మజంఘానుకృంత నమ్‌ 
తద్ద్యాన బలరమోగేన ధారకాఖి ర్నిక్సంతయేత్‌ 


ఇట్టి తీవ మైన మనోధారణచే నిత్యము యోగము వాశంయించి ఇంద్ర వజి 
మను పేరుగలి;న మర్శజంఘలను భేదించుట((భమలను చేధించుట)చేతన 
కంటె నికరమైన భ్రమను ఆ బోహ్మమును నేనే అను ధ్యానముచేత దానితో. 
గూడిన పదా -గుష్టము మొదలు సహ సారము వఆకుంగలి ధారణలచేత తన 
కండే నితరమెన _భమను భేదింవవలెను. ఇట్లు భేదించుచు 72వేల నాడులను 
భేది చి వానిలో స్థిరముగానున్న సుషమ్నను గ్రహించి దానిద్వారా మోక్ష 
కవాటమును తెజవ వఠెను, నేనుబిహ్మమును అను జ్ఞానమును పొందవలెను. 


ధ్యాన యోగము 


స్థూలం జ్యోతిన్నదా సూక్ష్మం ధ్యానస్య త్రివిధం' విదుః 
స్పూలం మూర్మిమయం పో9క్కం జ్యోతిః స్తేజో మయం తధా 
సూక్ష్మం వింమమయం బ్రహ్మ కుండలీ పరదేవతా 


ధ్యానము, స్థూలము, జ్యోతి, సూక్ష్మము, అని మూడు విధములు. రూప 
ముతోం గూడినది. స్థూలము, తేజస్సుతో. గూడెనది జ్యోతి, విందురూవ 
చున ,బహ్మము సూక్ష్మము, మరియిక ఆ కుండలిని పరదేపతయే. 


స్వకాయ హృదయే ఛ్యాయే తృుధాసాగరముత్తమమ్‌ 
ల తన్మథ్యె రత్నడివంతు సురత్న వాలుకా మయమ్‌ 
స్రీ పోవ వన సంకులై ర్వేష్టితం వరిఖా ఇవ 
మాలతీ మల్లి కౌ జాతీ శేసరై శ్చం పకై స్తథా న 
పారిజాత ః స్థల పదైె్మ ర్లంధా మోదితే దిజాఖైె * - 
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మన శరిరముస, హృదయమున ఉత్తమ మైన అమృత సముద్రమున్నది, 
దానిమధ్య మంచి రత్నములనెడి యినుక  శేణువులుగల రత్న దీ పము 
గలదు. అక్కడి యుద్యానము ఆగడ్శ ల వంటి కడిమి తోటలతోను మాలతి 
మల్లె జాజిపూవుల కింజల్క ముల కోడను సంపెంగల తోడను పారిజాతముల 
గంధములకే గుభాళించు  దిజ్మాఖములాగల మెట్టకామర పువ్వులకోడను 
చుట్టుకొనంబడి యున్నది. 


తన్మధేక్థి సంస్మరే ద్యోగి కల్పవృక్షం మనోహరమ్‌ 
" చతుళ్ళాఖా శ్చతుర్వేదం నిత్యపు ష్చ్ప ఫలా నిషతమ్‌ 


దానినడుమ యోగి అందమైన కల్పవృక్షమును మనస్సులో భా వింవవలెను. 
ఆది నాలుగు కొమ్ములనెడి నాలుగు. వేదములతోను నిత్య పుష్ప ఫలముల 
తోను వర 


భ్రమా! కోకిలా స సప్తతి hess నిగదంతిచ 
ధ్యాయేత్త (త స్థిరోభూళ్వా మహామాథిక్య మండపమ్‌ 


ఆక్కడ తుమ్మెదలు కోయిలలు ధ్వని చేయుచు పలుకు చున వి. అక్కడి 
స్టర ముగామండి మహామాజిక్య మయమైన .మండకమఃను ధ్యా ౦పవలేను, 
తన్మధ్యే సంవ్మలేద్యోగి పర్యంకం సుమనోవారమ్‌ 
రంపం దేవతాం వం వనం గురుభాషితమ్‌ 


నడుమ చల ఇందమైన 'మంచముమ ధ్యానింవవలెను. అక్కడ గురప్ప 
శ్‌ యన తమ ఇష్టదేవతను ధ్యానింపవలెను, 


యస్య దేవస్య యయ్ముదూవం యధా భూషణ వాహనమ్‌ 
కా hae నిత్యం యా. విదుః. 
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సహ[స్రారే మహావడ్నే కర్టకాయాం విచింతయేిక్‌ 
విలగ్న సహితం వచ్మం దళె వైర్వారశ భిర్యుతమ్‌ 


సహసా9రమందు మహాపద్మ మందు కర్ణికయందు ధ్యా గవింవవలఠలెను. పం డె౦ 
డు రేకుల పద్మమును థా్యనింవ జు 


శుక్త వర్ణం మహాతేజో ద్వాదశై రీజ భూషితమ్‌ 
హస కమల వరయుం హనక ఫేం యధా[క్రమమ్‌ 
తన్మధ్యే కర్గికాయాంతు అకథాది రేఖాత9యమ్‌ 
హళక్ష కోణ సంయుక్త ౦ వ వర్న తే 


తెల్లని వర్ణము గలిగిన మహాక్లేజస్నుగల వం డెండు వీజముల హసక్షమల 

వరహసల పేంయుం అను వీజాక్షర ములుమ. క్రమముగా వాని -కర్టికయందు 

అ క థ అనుమూడు గితలును గలవు. వానిమధ్య వాశక్ష అను వానికోణము 

wan పజవము గలదు. ' అభీజాక్షరములకు ౦ సున్నకలిసి వాంనం 
ను నట్టు ధ్యానింవ వలెను. 


వాదవీంమమయం పీఠం ఇళ. త మనోరమం 
త (తోపరి హంస యుగ్మం పాదుకా తత్ర నర్తతే. 


_అక్కడనున్న నాదబిందు మనోహరమైన అందమైన పీఠమును న. 
వలెను. ఇక్కడ పైని రెండు హంసలు, పాదుకయు గలవు. - 


ధ్యామేత (త గురుం దేవం ద్విభుజం తి9లోచనమ్‌ 
శ్వేతా (బరధరం దేవం శుక్ర గంధాను లేపనమ్‌ 

వక్ష సుప్ప మయం మాల్యం రక్తిశక్ని సమన్వితమ్‌ 
ఏవం పధ గురుధ్యానాశ్‌ స్టూలధ్బానం (పసిద్ధ్యతి. 


అక్కడ మోగి" వ్రిుకైతులు. మూడుకళ్లు తెల్ల ని బట్టగలిగి కెల్ల నిగంధము 
పూసికొన్న తెల్ల ర్చి పువ్వుల రక్తి శక్తి గశమాలను పల త గుర్తుదేవును ధ్యా 
వంవవ లెను, ఇటువంటి గురుధ్యావమ్తువల్లి సూల ధ్యానము [ప గురు? 
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జ్యోతిర్ద్యానము 


స్థూలధా్యనంతు కథితం తేజో ధ్యానం శృణువ్వమే 
యద్ద్యానేన యోగసిద్ధి రాత్మ ప్రత్యక్ష మేవచ 


స్టూ రాల ధ్యానమననేమో చెప్పంబడినది, ఇంకతేజో ధ్యాన నము చెప్పెదను 
దానిని వినుము దాని ధ్యానముచేత యోగసిద్ధియును ఆత్మ వ్రత్యక్షమును 
కలుగును, 


మూలాధారే కుండలినీ భుజగాకార రూపిణీ 
తతండిష్టతి జీవాత్మా వరిదీవ కలికా కృతిః. 
ధ్యాయేక్తే జోవయిం. వరక. ధ్యానం పరాత్పరమ్‌ 


తో ఆ చక౦ిమందు పాము తజుకల కుండలిని కలదు. ఆక్కడ 
దిపస మొగ్గవంటి జీవాత్మ యున్న ది. అక్కడి తేజోరూవమైన బంిహ్మమును 
ధ్యానింప వలెను ఆధి పరాత్పర మైన తేజో ధ్యానము 


ఇంకొకరకవ 
(భువో ర్మథధ్యే మన ఊస్ర్వై యత్తెజః (పణవాత్మకమ్‌ 
ధ్యాయేజ్ఞాలావశీ యుక్తం తేజోధ్యానం తదేవహి 


కనుబొమ్మలపైని మనస్సుకు పైని _పణవ రూవమైన ఏతేజస్సుగలదో అల్టి 
జ్వాలల జాొలముతోం గూడిన తేజస్సును ధ్యానింవ వలెను, అదే తేజోధ్యాన 
మనగా. 
సూక్ష్మ ధ్యానము 

. శకెజోధ్యానం శ్రతంచండః! సూక్ష్మ ధ్యావం శృణుష్యమే 

 బహుభాగ్య వశాద్యస్య కుండలీ జాగ్యతీ భవేత్‌. 
చండ! తేజోధ్యానమును వింటివి. సూక్ష్మ భ్యానమును జెప్పెదను వినుము. 
దాని గొవ్వ భాగ్యవశమువల్ల కుండలి మేల్కొన్నది ఆగును. 
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అత్మనా నహయోగేన కే శకంధాం ద్యినిర్లతా 
వివారేద్భాజ మార్లేచ చంచలత్వా న్నదృ శ్యతే 


ఆత్మతో సహయోగముచేత నేతురం[ధము. నుండి బయలు దేరినదైై రాజ 
మార్గమందు విహరించును. ఆది చంచలముగానే గనిపింవధు 


శాంభవీ ము[దయా యోగో ధ్యానయోగేథ సిద్ధ్యతి 
సూక్ష్మ ధ్యాన మిదం గోప్యం కేవానామపి దుర్ద భమ్‌ 


శాంభవీ మద్భశేత ధ్యానయోగమ చేత యోగము సిద్దించును. ఇది సూక్ష్మ 
ధ్యాన ము ఇది డేపేలకును దుర్లభము. 


స్టూలధ్యాగా చ్చతగుణం తేజోధ్యానం' పిచక్ష తే 
తేజోధ్యానాల్ల క్ష గుణం నూక్ష్మ్ణుధ్యానం వరాత్సరమ్‌ 
స్తూల ధ్యానముకంటే సూక్ష్మ ధ్యానము అక్షరెట్లు గొవృదిః 


అల్ప్బాహారో యదిభ వే, దగ్ని స్టేహం హరేక్‌ క్షణాత్‌ 


అవసరమైనదానికంబే మిక్కిలి తక్కు నఆహారము పీసికొన్న చో. అయోగాగ్ని 
కహాముు క్షణములో నశింప జేయును. కాన అవసరమైన. .ఆహారము 
మా[తమి తప్పక తీసికొనవలెను. 


ఆధి ధ్యాన పక రణం 


ఎనిమిదవ (వకరణము. 
_ సమాధి యోగము- 


సమాధిశ్చ వరోయోగో బహు భాగేస్టిన లభ్యతే - 
గురోః కృపా (పసాదేన పాంవ్య తే గురుభకిిత్తః 


సమాధి యోగము గొప్ప యోగము-బహు 'భాగష్టిము చేతనే లభించు.: గురువ్ష 
యొక్క యనుగహముశేతను గుఠరుభక్తివల్లను దొరకును, 


i62 సమాధి (పకరణము 


విద్యా (పతీతిః స్వగురు పతీ తిరాత్మ వశీ తిర్మననః | | పబోధః 
దినే దినే యస్య భ వేత్సృయోగీ సల సాతాను. ముపైతి సద్యః 


రోజురోజు ఎవనికే విద్యలభించునో సవన లభించునో, అత్మ వతీశమగున్నో 
మనస్సునకు ప్రబోధము కలుగునో ఆయో గి షా wa 


ఘటాద్చిన్నం. మనః జై చె చైక్యం కుర్యాత్‌ వరాళ్మని 
సమాధింతం విజానీయాన్ముక్త నంజ్ఞో దశాదిథిః 


మనస్సును శరీరము కంటెవేరై దానిని 'గా౭జేసి వరమాత్మయందు. దానిని 
ఐక్యము చేయవలెను అపుడు దానిని సమాధియని తెలియవలెను. ఆపుడు. 
వాడు జ్ఞాన కర్మేందియదశ వాళ్థిపారముల నుండి విడుదల పొందును, 


ఆహం బ్రహ్మ నచానో(౬స్మి బిహ్మైవాహం న శోకళాక్‌ 
మ దూపోఒహం ష్‌. ముక్తః స్వభావవాన్‌ 


నేను (బ్రహ్మమునేకాని యింకొకటికాను. నేను (బహ్మ మునే. తక శోకము 
_ అదు. సచ్చిదానంద రూపుండను నిత్యము ముక్షి పొందినవాడను, నాస్వభా 
వము (ఆత్మ భావము) కలవాడను. 


హఠయోగ పిదీపికలో నిట్లు చెప్నంబడినది- 
గ రు 


సర్వచింతాం పరిత్యజ్య సావధానేన చేతసా 
నాద ఏవాను నంధేయో యోగసామా9జ్య మిచ్చ తా 


_ సర్వవిధ చింతలనువిడిచి ఏకా్యగమైన మనస్సుతో యోగ స్మామాజ్యమును 
గొరువానిచే నాదమె అను ల. చేయదగినది, 


వ న వవ తో A కాషేన సహ శాక్య 
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కజ్బయందు _వవరించిననిప్పు కజ్బతో నే శమించి పోపును అలై నాదనుందు 
ప్రవర్త ంచిన మనస్సు నాదములోనే ఆణీగెపోవును. 


అనాహతన్య శబ్దస్య ధ్యనిర్య ళం 

ధ్వనేరంతర్షతం జేయం జ్ఞేయస్యాంళర్ణ తం మనః 
OM చా లా 

మనస్త్యతలయంయాతి తద్విష్టోః పరమం పదమ్‌ 


అనాహతము దేనిచేతను కొట్టంబడక సహజముగానున్న శబ్దమునకు వీధ్వని 
లభించుచున్నదో ఆధ్వనికిలోవల కే జేయమను చె చె తన్యముగలదు. దానిలోమన 
స్పుగలదు. అక్కడ మనస్సు షఫి; అదేవిష్టువుయొక్క పరమవడము 


శాంభవ్యావై వ ఖేచర్యా భా 9మర్యా యోనిము దయా 
ధ్యానం నాదం, రసానందం అయసిద్ది శ్వ తుర్విథా 
పంచధా భక్షి యోగే మనోమూర్భాచ షడ్విధా 
షడ్విధో=యం రాజయోగః పత్యేక మవధారయేత్‌ 


శాంభవి ఖేచరి భ్రామరి యోనిముది వీనితోగలిసినధ్యానము నాదముం రసా 
నందము లయసిద్దియుఆని నాలుగువిధములు భరి నిబట్టీ ఆయిదు విధములు 
లర తల ఉస? ఇట్లు రాజయోగము ఆరు వధముతు ప్రత్యక 


వ్యాస్ట్రన యోగపమా ధి. 


శాంభవీ es హః ఆత్మ హత్యక్ష మానయేత్‌ 
బిందు బ్రహ్మ మయం దృక్వ్వా మనస a నియోజయేక్‌ 


ఇంకనీ ముది నువేసి ఆత్మను (పత్యక్షము . చేసికొనవలెను. బిందువునందు 
మనస్సు , ప జూచి కక సడ స న. 


ఖనురే, కురుచా త్యానమాత్మమథ్యేచ. పరక 
ఆత్మా న ఖమయ౨ దృష్ట్వా నకించిదపి బుధ్యతే 
సదాఒ౬ "ద మయో భూత్వా సమాధిస్లోభ వే న్నరః 
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ఆకాశమధ్య అనంగా శూన్యమందు ఆత్మను, ఆత్మమథ్యను ఆకాశమును 
చేయుము ఆకాశమయమైన ఆత్మను జూచిన ఇంకేమియు తెలియధు, సదా 
ఆనండ మయుండై నరుండు సమాధియందున్న' వాంథగును, 


కల్ఫాహారో యుధి భ వేధగ్ని ర్ద్‌హం హరేత్‌ క్షకాత్‌ 


మరియు శరీరమునకు కావలసిన దానికంటే మిక్కిలి తక్కువ ఆహారము 
యు స అగ్ని దేహమును వెంటనే తగుల బెట్టును. ఇధియోగసౌధనలో 


నాదయోగ సమాధి. 


భివరీము దా) సాధనాత్‌ రసనోర్ధ్వ గకాయదా 
తదా సమాభ సిద్ధిః స్యాద్ధిత్వా సాధారణ కిియామ్‌ 


భేచ ర్రీముదర9న్లు సాధించుట వలన నాలుక ' పై కివెళ్లి నచో అపుడుసాధారణ 
వ్యాపార మును విడిచి సమాధిస్‌ళ్రి పొందును. 


రననానంద యోగసమాధి 


ఆనిలం మంద వేగేన భా9మరీ కుంభ కం చరేక్‌ 
మందం మందం రేచయేద్వ్యాయుం' భృంగనాదం తతోభ వేర్‌ 


మంద వేగముతో గామి భా9మరి కంభముగా నడువ వలెను, మంద మంద 
ముగా: గాలిని విడువ వలెను, పిదప భృంగ నాదమగును. 


అంతస్థంధాి సకం శ్రుత్వా త త్రమనోన. మేక్‌ 
పమాధిర్థామతే ప! _ 


అతడే వేసను షం ప ము 
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లయసిద్ది యోగసమాథి ' 


Mess సమాసాద్య స్వయం శక్తి మయో భచేక్‌ 
స శృంగార రసేనైవ విహరే తృరమాత్మని . 


యోనిము (దను ప్‌ హింది అతా శక్తి మయుండగును అతండు శృంగార 
రసముతోనే వరమాత్మయందు విహరింప ౩ వలెను. 


ఆనంద మయః సంభూత్వా ఐక్యం బివ్మాణి సంభ వెశ్‌ 
అహం బ్రహ్మేతి చాద్ద్వైత సమాధిస్తేన జాయతే 


ఆనంద మయు౭డె (బహ్మయందు లీనము కావలెను. నేనే (బహ్మముమ 
అను అధై త సమాధి దానిచే గలుగును, 


భక్తియోగ సమాధి 


స్వకీయ హృదయే ధ్యాయే దిష్టదేవ స్వరూపకమ్‌ 
చింతయేద్భృక్షి యోగేన పరమాహ్ల్హాద పూర్వకమ్‌ 


తన హృదయమందు ఇష్ట దేవతా స్వరూపమును. ధ్యావింప వలెను, భక్షి 
యోగము చేత వఠమానంవ పూర్వకముగా చింతింప వలెను. 


ఆనందా[త వృులకేన దశాఖావః (వజాయతే 
సమాథిః పంభవే కేన సంభవేచ్చ మనోన్మని 


ఆనందాశువులు పులకొంకురములు కలుగుటవే దశేంది) యాతీత స్థితి కలు 
గును దానిచే సమాధి ' న కల్గును 


రాజయోగ సషూధి, 


మనోమూర్చాం సమాసాద్య మనఆత్మ నియోజరయేక్‌ 
పరాత్మనః ఫమాయోగా తృమాధిం నమవాస్పృయాళ్‌ 
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మనస్సు మూర్భావస్థను పొందగా మనస్సు ఆత్ఞాయాందుం చ వలెను. పర 
మాత్మ మ సమాధిని పొందును, 


జరే విష్ణుః స్థలే విష్ణుః * చిస్టువర్వతమస్త శ్రి. 
జ్వాలా “మాలాకులే "విష్ణుః 'నర్వంవిష్ణు మయం జగక్‌ 


పాము విష్టువు స్థలమందు పర్వత. శిఖరమందు విష్ణువే జ్వాలమాలలచే 
నిండిన పం విష్ణువె. జగత ంతయు విష్ణుమయమె 


భూచరాః ఖేచరాశాగమీ' యావరెతో "జినజరతవేః 
వృక్షగుల్మ లతాపల్లీ"తృణాచ్యా వారి పర్త్వతాః 
సర్వం 1బహ్మ విజానీయాత్సర్వం పశ్యతి చాత్మని 
భూచరములు అకాశచారము జీవజురతువు "అౌవేనియున్నువో .అవన్ని యు 


చెట్లు పాదులు తీగెలు గడ్డి మొదలగునవి. నీరు కొండలు అన్నియు అ త 
యును బ్రహ్మగా తెలియవలయును, అన్ని టీని ఆత్మయందు చూచును, 


స్వదేహే పుశ్రజారోది=బారఢజేషు షు థనోదిషు 
సర్వేషు నిర్యమో' భూత్వా శసమాథిం సమవోప్పు యాత్‌ 


తన శరీరములో కొడుకులు. భార్య మొదలగు బంధువులు థనాదులు 
అన్నియు నాది+ఆభవ పోకకుండ "సమాథిని. పొందవలెను. 


ఇతిత్రే పధితం చండయకూది ర్టుర్లభః:వరః 
యం శు పువర్దన అత భూమి మండలే. 


చట్లుంచ ౦డా1 ఒద్దుర్తభ మైన గొప్ప సషమాధినికుం చెప్పబడినది దానిని తెలిసి 
కొన్న'చో భూమండలమందు తిరిగి పుట్టుట కలుగదు 


సమాధిని గూర్చి హఠయోగ ప౦దీపిక యిట్లు చెప్పుచున్న ది 


_ రాజయోగః వమ్హాధిశ్ళ ఉన్ననీచ. మనోన్మసీ 
| అమర త్వర బ్ర యన so శాన్యాభావ్యం. వరం వడమ్‌ = 
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అమనస్కంతధాఒ ద్వైతం నిరాలంబం నిరంజనమ్‌, 
జీవన్ముకి, శ్చ సహజాతుర్యా చే త్యేకవాచకాః 


ఓ రాజయోగము 2. సమాధి 9 ఊవ్మసీ ' 4 మచోన్మనీ 5. ఆమరశ్వము 
6. లయము 7, తత్స్వమురీ. సూన్యాసూన్యము గ. పరమపదము 16. అమ 
స్కము 11. ఆదై పతము 12, నిరాలంబము 1కి. నిరంజనము 14, జీవన్ముక్తి 
15. సహజము 182 తుర్యము అనునవి: 'సమానార్థక్‌ ములు. 


_ సలికే సైంధవం యద్వశాామ్యం భపకయోగతః 
తథాత్మ మససో రైక్యం సమాధిరభిధీయ అ 


నీటిలో -హప్పు కఫెసహోవుబ' వలన సామ్యము నాందునో, ఆట్లు యం 
మనస్సు రెండును ఒకటిగా అ సమాధి అని చెప్పబడును. 


యదా కీట! విత. "'మోనసంచ న 
తదా సమరసత్వంచ సమాధి: రభిఢియ తే 


ఎప్పుడు |(పాణము క్షయ మొందునో మనస్సు కూడయించునో అపుడు పమ 
మైన స్ట ఫిడిలో నుండును. దానిని సమాధి అందురు. 


వివిధ్రరాననై ః కంభై లై ర్విచితై 98. కర్మ జెరపి. < 
(వబుద్ధాయాం మహాశక్తౌ వ 'శాన్యే (వ్రకీయతే 


వివిథాసనములచేత విచి (త mre మనోము దాది కరణముల చేత 
మహాశక్తి కుండలిని మెల్కొౌనగా ప్రాణము a లీనమగును, 


సుషుమ్నావాహిని పాకే పూజే విశతి మానసమ్‌ . 
తదాసర్వాజి కర్మాణి సీరత్‌ యో గవిక్‌ 


(పౌబము "సుషుమ్న యందు పినరింవంగా మనస్సు ఖాన మును వచిశిం 
వంగా ఆపుడు సర్వకర్మలను యోగవేత్త నిర్మూలించును. 


1808 సమాధి(పకఠర ణము, 
రనస్య మననశె వ చంచలత్వం స్వభావతః 
ఠసోబద్దో మనోబద్దం కిం న సిడ్ల్య్యతి 
ఏ ఖ CR 
ఫౌధరసము మనన్నును స్వభావ సిద్ధముగా చంచలములు పాదఠసమును 
బద్దము చేసినను మ మ ఇంథించినను అన్నియు సిద్ధించును, న 


మన స్రైర్యేస్థిరో వ్యాయున, తో చిందు! స్టిరో భవేత్‌ 
బిందుసె సైర్యాశ్ళదా సత్త వం సరత రం వ్రజాయశే 


మనస్సు స్థిరముకాయగా గాలియును పిదప బిందువును స్థిరమగుము బిందున్న 


సరము కాంగా సదా స తతత నింత మను స్థిరమగుము. 


హేతుద్వ యంహి చిత స్యవాసనా చసమీరణః 
తయోర్వినష్ట ఏకస్మిన్‌ తౌ ద్వావపి వినశ్యశః 
ఎ2తర వాసనయు గాలియు అను రెండు హే తువులు గలవు, 


ఛిత్తమునకు జనా 
వానిలో ఏయొక టి కంల నలి. రెండు నశించును. 


మనోయత) విలీయేక్‌ వవన నృత లీయకే 
పవనో కీయతే యత9 మన సత విలీయత్తి 
మనస్సు ఎక్కత లయించునో అకుడ గాలియు లయింఛును, గాల్సి 
ఎక్కడ అయించు నో అక్కడ మనస్సు లయించును, 
రనస్య మననశై పవ చంచలత్వం స్వభావతః 
రస్తోబద్దో మనో ఈ బద్దం 89 న సేద్ద్యతి. భూత షె 
ఫౌదర నము మవన్సును స్వభావ సిద్దముగా చంచలములు పాదరసమున్న 
శట్ళినచో మనస్సును కట్టినచో భూమిలో పాషరనము మనస్సును కట్టిన 


శనికి వతి ర. 


మూర్చితో హరకే వ్వాధిన్‌, మృతో జీవయతి స్వయమ్‌ 
బద్దః ఖేచరతారి ధత్తే రసో వాయుశ్చ పార్వతి 

ఓ పార్యరీ! రసమును మనస్సు మూర్చిత మై మెనచో మాటిమాటికి యత్నించి 
బంధించినచో వ్యాధులను హరి చును చచ్చియు పాదరసముమ నస్సును 
స్వయముగ మనలను. జేవింపం జేయును పాదరసము క 
ఖఫేచరత్వము గూర్చును. 


శష్వై రన స్రీ స్టితో వాయుస్త తో బిందుః' స్టో భవేక్‌, - 
విందు ఫైర్యాత్సదానత go పిండ ఫ్రైర్యం ప్రజాయతే. య 


- మనను స్ట సిరముకాంగా వాయువు స్థిరమగును పిదప బిందువు స్థిరమగును 
"బిందువు స్థిరముకాంగా న. "సత జపము అమ్ము 'పిండరూవమగు. 
“దేహము స్థరమగుమ... స్ట్‌ - 


పోయమేవాస్తు మో క్షాఖ్యో మాసువాసి ఖం. 
మనః పాంణలయే కశ్చిదానందః పవర తే 

ఇం దియాడాం మనోనాథో మనోనొథస్తు మారుతతః .. 
మారుతస్య లయోనాదో స లయో నాదమ్యాశితః. . 


స్సు పాము | లయించుటే మోక్షము అనందము... . 
en మనస్సు వభువు మనస్సునకు గాలి భవ ? గాలికి 
అయము [పభును ఆజయము నాదము నాశియించి యుండును. అ 


లయోలయ ఇతి పాహుః కీదృశం ప 

అపుర్వాననో జ్ఞా నాల్లయో' విషయ విస్సృతిః 

లయము అయ్లము ఆందురుగదా? ఆలయలక్షణ మేమవనంగా తిదుగ 
లలు బయలు దేరకపోవుట్లకు విషయములను వః లయము, 
ము|దలు:- - 
అంతర్హక్య విలీన చిత సదనో యోగీ యదా వ శ్రే 
దృష్ట్యా నిశ్చ లతారయా బహీరధః పశ్యన్న వశ్యన్నపి 
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ముదే్శ్యయంఖలు శాంభవీ భవతి సాలబ్దా _సాదార్గురోక.. య. 
ప వ తురక తద క కం పరం కత 


నిశ్చలమైన కనుగు)డ్డుగల. దృష్టిలో: 'వెలువల కంద. చూచుచు చూడని 
వాడును వై. యోగిలోపల ఛూడందగి లోన అడంగియున్న చిత్తము గాలి 
గలిగి యెప్పుడు ఉండునో ఆపుడు అదిశాంభవ ముద్ర. గురు ప్ర సాద్దము 
వల్లనగును.. . శూన్యము అశూన్యముగా విలక్షణ మై శాంభవమైన తత్త s 
ముగా స్ఫురించును. 


శ్రీ శాంభవాశ్చ ఖేచర్యా అవస్థా ధామభేదతః. 
భవేచ్భిత్స లయానందః శూన్యేచిత్సఖ రూపిణీ 


. శాంభవికి . ఖేచరికి స్పానభేదమునట్టి. అవస్థక్షలుగును. -(బాహ్యావస్థ గలది 
శాంభవి. ,అంతర్లావస్థ భూ9మధ్యదృష్టిచే. “గల్గిన గూడ చిదానంద రూపమైన 
శూన్య మందు చిత్త లయమున నానందము కలుగును. ఇది రెండింటికి ఒకటి 


_ ఊన్మనీ ముదో- 


తారే జ్యోతిషి సంయోజ్యకించిదుస్న మయేద్భు)వౌ 

పూర్వయోగం మనోయుంజన్‌ ఉన్మనీ కారకః క్షణాత్‌ 
కంటిగ్సుడ్లు. అను జ్యోతీయందు కలిసి కొంచెము కనుబొమ్మ లను ఎత వలెను 
మున్నుచెప్పిన అంతదృష్థ్యాదులతో నున్నను. క్షణములో ఉన్మనీ ఫ్ర 
కలుగును. 


. or sls 


కిచి దాగమ జాలేశ కచ: నిగమ: సంకులై 8. 
శేచిత్త ర్మేణ ముహ్యంతి వై వజానంతి. కారకమ్‌. 


కొందరు ఉళక్టైపత కొందరు 'చేదో స్తేలచేశ, కొందరు తర్శమువేత, 
మోహ వడుచున్నారు కాని కారకము నెలుంగరు టట టు 
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_ _అర్ధోన్నీలిత లోచనః స్థిరమనా నాసా(గ దక్తేక్షణః 
చందార్మావపి క లీనకౌ మువన మన్ని స్పంద ఖా వేనయః 
జోతీరూప మశేష 'వీజమఖీలందేదీవ్యమానం పరమ్‌ 
త త్తం తతర మేతి వస్తుపరమం కా కిమ|తాధికం 


అరమోడ్చులతో స్ట స్టిరమనస్సుతో ముక్కుచివర దృష్టీనుంచి నిష్పంద భా వము 
చెత నూర్యచరి [దులను గూడ లీనమ.గం జేసి మిగుల  దివించు గొప్ప 
జ్యోతిని అశేష లీజమును ఎవడు తత్త్వరూపమైన గొవ్ప వ స్తువున అవద 
మును పొందునో వాని విష [యమై ఇంకచెన్పునదేమి. 


wpe 


దివానపూజయేల్లి wa రా |కౌచై వన పహూజయేత్‌, 
సర్వదా పూజయేర్లి ంగం ps నిరోధతః 


వగలుమట్టు కే పూజింపరాదు'. రాతి మా[తమె లింగము ను mus, 
పగలు రాఖి & తలు భేదము లేకుండ ఎల్లపుడును ve 


ప [ద - త్‌ 


సవ్యదక్షిణ నాడిష్టోమధ్యే. చరతి. మారుతః. 
రిష్టకేచ భీచరీముదాగితస్మిన్‌ స్ట స్టానే న సంశయః 


ఎడమ ఇడ... కుడి పింగళ్త నాఢులందున్న, గాలి మధ్య గోచరించును. - ఆ 
చో టనే ఖేచరీముదర్సి గలడు. సంశయము లేదుః , 


ఇడా పింగశయోర్మధ్యే శూన్యంవై వానిలంగిసేక్‌ 
తిష్టతేచ ఖేచరిమ్ముదా తత య! పునః 


ము sais 


ఇడా పింగళ నాడుల మధ్య హన్యస్థల్లమే. గాలిని మింగును. అక్కడనే 
భేచరీముద్ర గలదు. _ మాజీకి మాటికిఇది సత్యము. 


గ్‌. 


అనీ Sedat 


స్తూర్యాచర్శద మసోర్మద్థ్యే ! నిరాలంబాంతరంప్పనక 


న సంస్థితా ఏ వ్యోమ చే మాసాముద్యొనామ. ఖేచరీ. .. 
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సూర్యచంద్ర నాడులమధ్య. ఆథారములేని లోని ఆకాశమును. బట్టుకొని 
అక్కడి ఆకాశ మండలమున ఉన్నదే ఖేచరి ముథి అనంగా | 


సోమాద్యతో9దితాధారా సాక్రాత్‌సా శివవల్లభా 
పూఠయే ధతులాందివ్యాం సుషుమ్నాం పశ్చిమే ముఖే 


సోమనాడి (ఇడా) నుండి ఎక్కడ అమృతాధార పడుచున్నదో అథే శివ 
పీంతికర మైనది. సాటిలేని దివ్యమైన సుషుమ్నను పడమటి ముఖముచే 
అనంగా నాలుకచే పూరింపవలెను, | ge 


పురస్తాచై వ పూర్వేత నిశ్చితా ఫేచరీభ వేత్‌ 
అభ్యస్తా ఖేచరీముుదాప్యున్మనీ సంవ్రజాయతే 


ముందె సుషుమ్నును పూరించవలెను. అపుడది భేచరియగును. అభ్యసింవం 
బడిన ఖేచరియే ఉన్మనీ ముదు యగుచున్న ది. . 


(భువోర్మధ్యే శివస్థానం మనస్త త్ర విలీయకే 
జ్ఞాతవ్యం తత్పదం తుర్యం తతకాలోన, విద్యతే 


కన్ఫొమ్మల మధ్య శివుని స్థానమున్న ది. ఆక్కడ మనస్సు లీనమగును: 
అదే తురీయ స్థానమని తెలియందగును, అచట నున్నపుడు కాలము 
(ఆయుః క్షీణత) ఉండదు. 


అభ్య సేత్‌ ఖేచరీతావద్యావత్స్యాద్యోగ నిదితః 

సంపా) ప్ర యోగని [దస్యకాలో నాస్నికదాచన 
.._ నిరాలంబం మనః కృత్వా నకించిదపి చింతయేత్‌. 

సబాహ్యో భ్యంతరే వ్యోమ్ని ఘటవ _్తిష్టతి ధు9వం 


మనస్సును భాన్యముగం కేసికొని వీదియును జింతింవరాదు. అట్టివాండు 
వెలుపల లోవల ఆకాశమందు ఘటమువలె (ధువమునుండును. యోగనిది 
గలవానికి కాలము (చావు లేదు, 
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ఏవమభ్యన్య నమానన్య వాయుమాగ్డే దివానిశమ్‌ 
అభ్యాస ర్యక నాయుర్మన స్త కై తై 9వలీయతే 


ఇట్లు వాయుమార్గమందు పగలు రాతి అభ్యసించుచున్న వానికి వాయును 
ఆడంగిపోవును. అక్కడే మనస్సు లయమొందును, 


అమృతై£ ప్లావయేద్దేహ మాపాదతల మ _స్టకమ్‌ 
సిద్ధ క్యెవ మహాకాయో కన. వప 


[బహ్మరంధ)ి జరం వెలువడు అమృతములచేత ఆ మొదలు 
శిరన్ఫువటికు గల దేహమును తడువవలెను. అవుడు' గొప్ప శరీరము కల 
వాడై మహా బఅపరాకగిములు గఅవాండగును.. 


నకి క్రి ముధ్యే మనః సా శకి ౦ మానస నుథ్యగామ్‌ 
మనసా పహ ఆలోక్య ధారయేత్సరమం పదమ్‌ 


కుండలినీ శక్తి మధ్య మననుంచి శక్తిని మనస్సువందుంచి. మవస్ఫుతో) 
గూడం బరమ వదము చూచి ధరింవ వలెను, 


లమధేేే కురుఛాత్మన మాత్మమధ్యేచ మనః కురు 
సరం అముయురి కృత్వాన కిరంద చింతయేత్‌ 


అకసము మధ్య అనంగా శూన్య పదేశమున మనస్సుంచి ఆమనస్సును ఆతని 
యందుంచుము సర్వమును ఆకాశమయముగా. జేసి “రర ౮ 
చింతింపరాదుః సంకల్పరహితమును కయవరతుతులు. 


కర్పూర మనలే యద్వతెఎంధవరి సలిలే యథా 
తథా సంధీయమానంచ మనస్త క్షే నిలీయతే 


కరూూర మును నిప్పులోను ఉప్పును నీళ్లలోను, -వేసినచో ఎట్లగునో అక్షే 
మనస్సు ఆత్మత త్తృమున లయించును, 
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జయం సర్వం (వతీతం చ జ్ఞానంచ మన ఉచ్యతే 
డ్జనం జ్ఞేయం సమం. నష్టం “నాన్యః పంధా ద్వితీయకః 


తెలియ దగ్గది తెలిసినది జ్ఞానము (శెలివి) అంతా మనన్ననంబడును. 
తెలియ? దగ్గది తెలిసినది నశించి పోయినప్పుడు ఇంకొకటి ష్‌ 
ముండును ' ఏమియు ఉండదు 


మనో దృశ్యమిదం సర్వం యక్కించి త్పచరాచరమ్‌ _ 
మనసో హ్యువ్ననీ భావాత్‌దె దె పతం నై కోప లభ్యతే. 


ఇదంతయు చరాచరామైన దంతయు మనస్నువే చూడం దగినది మనన్ను 
మేనస్సునే దాటిపోయిన పిదప (క సంకల్బ రహితమైన పిదవ) రెండ వేదే కని 
పించదు. 


జ్ఞేయవస్తు 'వరిశ్యాగాక్‌ నిలయర . యోతిమానసమ్‌. 
మనసో 'విలయే జాతే కె వల్య మవశిష్యతే 


తెలిసికొనండ గిన వస్తువును విడచుటవలన, మనేన్నునశించిపోవును, మనస్సు 
నశించిపోగా కేవలమాత్మ యే మిగులును, 


ఏపం నానా విథోపాయాః సమ్యక్‌ హ్‌ Seis 
ora మార్లాః కః శారు చారి BOD 


ఠః కి విధముగా. స are గూడిన యు ఫాయములో సమాధికి మార్గ 
ములు మహాత్ములైన ,పూర్వాచార్యులచేం జెప్పంబడినవి.. 


నాదోపొసన;- 


ముకాసనే స్థితోయోగీ ము (శాంనంధాయ శాంభవీమ్‌ 
. -శృదయారకిడే కర్ణి క ధీః. 


యోగి శదేక చిత్తుండై ముకా వక. జజ" వయం అష్యలీటుదను. వర్షే 


యోగసర్యస్వ్యము ria 


కుడి చెవిలో వాని నాదమును వినవలెను బొటన చేళకో మకురఠ(ధము 
లను తక్కిన వేళ్లతో నోరుమూయవలయును. దీనివి షణ ఫఖీము | దఅందురు 


ఆరంభశ్చ ఘటజశ్జై పవ తధా పరిచయోపిచ 
గన్ను! సర్వ యో గేషు స్యాదవస్థా చతుష్టయమ్‌ 


అంతు నాలుగు అవస్థలు ఇప్పుడు చెప్పబడు చున్నవి ఆరంభము 
సుషుమ్నా పరిచయము నిష్పతి. ఆని దీని ఆవస్టలు అనుమ. (ఇది 31వ పుట 
లో చెప్పబడినది) 


బిహ్మ (గంధిర్భ వేద్భేదో హ్యానందః శూన్య సంభవః 
విచిత9 క్వజకో దే హేఒనా హతః (శూయతే ధ్వనిః 


(బహ్మగంథి భేదము ప్రాణా భ్యాసమువేత అగును అపుడుసంకల్ప్వశూన్య మే 
యా అనందము కలుగును. విచి తమైన భూషణ శబ్దము అనాపాతధ్వని 
దేహమందు కలుగును. 


దివ్య దేహశ్చ తేజస్వీ దివ్యేగంధ స, స్వరోగవాన్‌ 
సంపూర్ణ హృదయః శ్యూన్య ఆరంభ యోగవాన్‌ భవేత్‌ 


దివ్యదేవాము తేజస్సు దివ్వ గంధము ఆరోగ్యము కలుగును సంపూర్ణ హృద 
యము సంకల్పశూన్యత కలుగు es క కలవా డగును, 
ఇది మొదటి అవస్థ 


ద్వితిీయాయాం ఘటీకృత్య వాయుర్భవళి మధ్యగః 
లక. భ్‌ వేద్యో గి జ్ఞానీ దేవ మ ల 


రెండవ యవస్టయంద వష త పటు వాదభీళదువులను 
ఘటమువలె ఏకమువేసి వాయువు రం కను న దృడస 
నము గలిగి దేవ సమీండగును. 
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విమ గంధే స్తతో భేదాత్సర మానంద నూచకః.. 
అకిభాన్యే' విమర్షశ్చ భేరీశబ _స్రదాభ వేత్‌ 
ది దై ౨ 


షిదవ విష్ణుగంధి భేదము అయిన తరువాత పరమానందము సూచించుచు 
అతి శూన్యమైన కంఠమందు నానావిధ ఘోషము విమర్థము భేరీ శబ్దమును 
అగును, 


వంచయావస్థ 
తృకియాయాం తు విజ్జేయో విహాయో మర్దలద్వని 


మహాతాన్యం తదాయాతి సర్వపిద్ధిన మాశ్రయః 


మూడవ య వస్థలో 'భూమధ్యాకాశమందు మద్దెల చప్పుడు వినంబడును, 
అప్పుడు సర్వసిద్దులకు ఆశ9మమైన మహాశూన్య స్థితిని పొందును, 


చితానందంతదాజిత్వా సహజానంద సంభవః 
వోషదు'ఖ Sas జ వివర్ణితః 


అపుడు చిత్తానందమును జయించి సహాజానుదము కల్లును. వాతపి త్తకఫ 
దోషములు త్రివిధ దుః కులు. మునలి తనము రోగాలు | ఆకలి తై న లేని 
వాండగునుం. (| | 


రుదగంధిం యదాభిత్వా శర్వపీఠగతో ఒనిలః | 
నిష్పత్ఫో వై వె ణవః శబ్దః న కప్పి: భరత 


పిదప రుద గంధిని భిన్న ముచేసి ఈశ్వర పీఠమును గాలి హిందునో 
అపుడు నిష్పత్తి యవస్థలో వేణుశబ్దము" య కృణ టింగు తింగుఅను 
వీణ శబ్దమును కలుగును 


అస్తువామాస్తు వాము కి రతె కై 9వా నా. సుఖమ్‌ 
లయోద్భవమిదం సఖ్యం అక 
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ము క్రిరానీ రాకపోనీ ఇందే అఖండమైన యానందమున్నది. లయము 
వల్షం గల్గిన సుఖము రాజయోగమువల్ల వచ్చును. 


ఊన్మన్యవా_ప్తయే శ్నీఘం భూధ్యానం మమ సమ్మతమ్‌ 
రాజయోగపదం (ప్రాప్తం సుఖిపాయోఒల్పవేతసామ్‌ 


ఉన్మనిఅవస్థ పొందుటకు శీఘముగ భూమధ్యను ధ్యానించుట నామతము 


ఆలు లకు రాజయోగము డినిజే పాందంబడును. లది వీరికి సుఖమైన 
యుపాయము. 


సద్యః _పత్యయ సంధాయ జాయతే నాదజోలయః 
నాదమువల్ల గలుగు మనోలయము (అమనస్కమ్సు జ్ఞానము వెంటనే కలి 
గించును, 


థాద్యతే నచ కాలేన బాధ్యతే నచకర్శణా 
సాధ్యతే న న కేనాపి యోగీ యుక్తః సృమాధిణా 
సమాధిలోనున్న వానిని యోగులకాలాదులు కబశింవంజా లవుకర్మబాథింపలేదు, 


న గంధం నరసం రూపం నచస్పర్శం ననిన్స్వనమ్‌ 
నాత్మానం న వశం వేత్తి యోగియుకః సమాధినా 


సమాధికో గూడిన యోగి గంధమునుగానీ రసమునుగాని, స్పర్శనుగాని 
ధ్వనిశగాని ఎలుగడు, చివరకు తన్నుంగాని ఇతరునిగాని తెలిసికొనడు. 


చిత్తం నసు ప్రం నో జాగ్‌ స్మృతి విస్మృతి వివర్జితమె 
నచా స్తమె నో దేతి, యస్యాసొ ముక్త ఏవనః 


ఎవని" “చి త్రము ని|దింవదో అట్లని మేల్కొని యుండదో _ స్మృృతిగాని 
విస్మృతిగాని హొందదో ఆతని ఆ చి త్రము అ స్పమించదు ఉఊదయింపదు 
అతడు ము కుండే. 
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స్వస్టో జాగ9దవస్థాయాం సు సు _ప్రవద్యోఒవతిష్ట తే 
నిశ్న్వానోచ్చాాస ఇ హీనశ్చ నిశ్చితం ముక్త ఏవసః 


స్వస్థతపొంది జా|గదవస్థయందు ని|దించినవానివలె నుండి శ్వాస నిశ్శ్వా 
సలు లేక (ఊర్పు నిట్టూర్పులు గాని లేక యుండువాడు ముక్తుండే. ఇది 
నిశ్చయము, 


ఇక్కడ స్కంద పురాణమందుం ఇెప్పంబడిస (ప్రాకాయామాది విషయములు 
చెప్పంబడుచున్న వి, 


ప్రాణాయామ ద్విషటి్మన _పత్యాహార ఉఊదాహృతః 
[వత్యాహార ద్విషట్కేన ధారణా పరికీర్మితా 
భ వేదీశ్వర సంగతై ౪ ధ్యానం ద్వాదశ లక్షణమ్‌ 
ధ్యానద్వాదశ కేసైవ సహాధి రభిధీయతే 

యత్న మాధౌ పరంజ్యోతి రసంతం స్యపకాశకమ్‌ 
తస్మిన్‌ దృష్ట (కియాకాండం యాతాయాతం నివర్నతే। 


మూండు మారులు చిటిక వేయుటకు. బట్టుకాలము లేక మూడుసార్లుమోకాలు 
చుట్టి వచ్చుటకుం బట్టుకాలము మాత్ర. న్నిదించువాని శ్వాస బైటికి 
పోయి మరలి వచ్చునో ఆంతటికాలము (పాణాయాను కాలము, దీనినిబట్టి 
12 1/2 శ్వాసలకాలము పొణాయామ కాలము, ఆ _పాణాయాను కాలమునకు 
కరి రెట్లకాలము (పళ్యాహారము. (పత్యాహారము మనస్సును గాని యింది 
యములను వానీవాని విషయములనుండి మరలించి యుంచుట అనంగా 150 
శ్వాసల కాలముమ ' ఒకవిషయము నుండి చితాదులను మరలించి యుండుట 
వత్యాహారమని చెప్పంబడినది, దానికి 12 రెట్లు కాలము ఒక విషయము పై 
నిలిపినచో అదిధారణ అగును. ఈశ్వరసంగముకై. ఆ ధారణను 12 రెట్లుఉంచి 
నచో ఆడి సమాధి కాలమగును, ఇట్టి సమాధిలో ఉండగా కర్మాకర్నలు నివ 
రి ర్తించును వరంజ్యోతిలో న నరుండు నిలిచిండునని భావము 
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 రాజమోగ మజానంతః కవలం హరఠకర్శణకః | 
ఏతా నభ్యాసినో మనే brs ఫలవర్దితాస్‌ 


వల హరఠయోగము నభ్యసించువారు రాజయోగముమ. పరిషత 
వీరు తమ/ప్రయాసకు తగిన ఫలము లేనివారై కేవల సాధకులమనిమాత 


_ మనుకొందురు. 


దార్థ్యము కొరకు నాదాదులు విభూతి 1పకరణము మరల చెప్పబడినవి, 
ఇంక విభూతి మోగము 
ఇపుడు ప కాండిల్యోవవషక్తులో ల విభూతులు కన్నది చున్నవి. 


తార సంయమాత్‌ సకల వు జ్ఞానల భవతి. 


నాడీ శుద్దియైన పిదప [పాణాయామాదులను సాధన చేయపలఠలెను. పిదవకాను 

తలచుకొన్న వానిని ధారణవేసి మనస్సును చలింపకుండజేసి ఒ కెవిషయ 

- మును ధ్యానింప వలెను అట్లుచేసి ధ్యేయముతో నై క్యము _పొఠ్తిదినచో 

సమాధి కలుగును. సమాధి సిద్ధించిన పిదప ఈ ధారణధ్యానము సమాధుల 

గలిగిన జఒకసంస్కారము గలుగును. దానిని సంయమమందురు. తత 9య 
'మేకత్శి సరయమః అని వతంజలి యనెను. అట్టి పంయమును నక్షత9ము 

._ లందుంచి నందువలన సకల విషయ జ్ఞానము. కలుగును, bs కిందివి 
గంహింప వలయును. . 


నాహిగే9 చిత్త సంయమా దిం్యద కోకజ్జానం. 
ముక్కు చివర చిత్తసంయమము చేయుటవల్ల “ఇందిలోక జ్ఞా జ్ఞానమగును. 


తదధశ్చిత సంయమా దగ్నిలో కజ్జానం 
ముక్కుకింద చిత్తృసంయమమువల్ల అగ్నిలోక జ్ఞానము కలుగును, ' 


_ చక్తుషి చిత్త సంయమాత్సర్వ లోకజ్ఞానం 
కందటి.కుందు నకం వార నల , సర్వలోక నని కలుగును. 
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(శో. కే చిత్త స్య సంయమాత్‌ యమలోక జ్ఞానం 
చెవియందు చిత్తము యొక్క స వన యమలోక జ్ఞానము 
కలుగును, 
తత్చార్న్వి సంయమాక్‌ నిబుకి లోకజ్జానం 
చెవిదగ్గర సంయమము వలన నిబుతిలోక జ్ఞానము కలుగును. 
పృష్ట భాగాక్‌ సంయమాత్‌ వరుణలోకజ్జానం 
పృష్టభాగమునందు నంయమము వలన వరుణలోక జ్ఞానము కలుగును, 
వామ కర్ణే సంయమాక్‌ వాయులోకజ్జానం 
ఎడమ చెవియందు సంయమము పలన వాయులోక జ్ఞానము అసు 
కంఠే సంయమాత్‌ సోమలోక జ్ఞానం 


కంఠమునందు చిత్తమును వ వలనచందలోక జ్ఞానము 
కలుగును. . 


వామ చక్తుపే సంయమాత్‌. శివలోకజ్జానం 

ఎడమకంటియందు చిత్తసరయమము వలన శివలోక జ్ఞానము కలుగుసు. 

.. మూర్డ్ని సంయమాత్‌ బిహ్మ లోకజ్ఞానం 

తలయందు సంయమము చేయుట వలన బగిహ్మ లో క జ్ఞానము కలుగును” 
పాదాదో భాగే సంయమాతీ అత అలోకజ్ఞానం 

కాలికి9ంది భాగమునందు సంయమము నలనఆతలలోక జ్ఞానము కలుగును 
పాదా సంయమాత్‌ వితలలోక జ్ఞానం 

పాదమందు నంయ మము వలన వితలలోక జ్ఞానము కలుగును. 
పాదనందౌ నంయమాతీ నితలలోక జ్ఞానం | 

' పాదములమద్య సంయమము వలన నితలలోక జ్ఞానము కలుగును, 
జంఘే నంయమా తి సుతలలోక జ్ఞానం 

పిక్ళలయందు సంయమము వలన జే క జ్ఞానము కలుగును, 


యోగసర్వస్యము వ 


జానాసంయమాత్‌ మహాతలలోక జ్ఞానం 

మోకాలియందు సంయమమువలన క విషయము తెలియు ను 
ఊరౌ చిత సంయమాక్‌ రసాతల లోకజ్ఞానం 

తొడల యందు చిక్తనంయమమువలన పష. లోకవిషయము తెలియును. 
కటౌ చిత్త సంయమాత్‌ తలాతల లోకజ్జానం 

కటియందు చిత్త్మసం యమము వలన తలాతలలోక జ్ఞానము కలుగును. 
నాభౌ చిత సంయమాతక్‌ భూలోక జ్ఞానం 

నాభియందు చిత్తము సంయమము చేయుట వలన భూలోక జ్ఞానము 

కలుగును. 
కుక్షౌ చిత్త సంయమాత్‌ భువర్లోక | జ్ఞానం 

కుక్షియందు సంయమము చేయుట వలన భువర్లోక జ్ఞానము కలుగును. 
హృది చిత్తస్య సంయమాత్‌ స్వర్లోక జ్ఞా జానం 


హృదయము నందు చిత్తమును సంయమము. చేయుట వలన స్వర్లోక 
జ్ఞానము కలుగును, 


హృదయ ఊర్ధ్వ భాగే చిత్త సంయమాక్‌ మహర్షోక జ్ఞానం 


హృదయము పెని IT ఇను వలన "మహార్లోక జ్ఞానము 
కలుగును. 


కంఠే చిత్తస్య సంయమాత్‌ జనోలోక జ్ఞానం 
కంఠమునందు చిత్తమును సఎయమము చేయుట వలన జనోలోక జ్ఞానము 
కలుగును. 

భూమధ్యే చిత్స సంయమాత్‌ తపోలోక జ్ఞానం 
కను బొమ్మాలమధ్య చిత్తమును సంయమమును చేయుట వలన తపోలక 
జ్ఞానము కలుగును, 

మూర్ధ్ని చిత్త సంయమాత్‌ సత్యలోకజ్ఞానం 


- శిరసువందు చిత్తమును నం యమము చేయుట వలన సత్య లొక శ్రానము 
పలుమ - 


విభూత్యపకరణ వము 


వ సంయమాక్‌ ఆకీత ఆనాగత ఫం 
ధర్మా ధర్మముల యందు సంయమము వలన భూత భవిష్య తుల జ్ఞానము 
కలుగును. 
తత్త జంతు ధ్యనౌ చిత్త సంయకూతి స "జంతు రుతజ్ఞానం 
ఆయా జంతువుల ధ్యనులందు చిత్తము సకం సంయమము చేయుట వలన 
సర్వజంతువులి రుత జ్ఞానము కలుగును. 
సంచిత కర్మణి చిత్త సంయమాతి పూర్వ్యజాత జ్ఞానం 
చిత కర్మయందు చిత్త సన=య బు వలన పూర్వజన్మ జానహు కలుగును. 
వరచిత్తె చిత్త సంయ మూకె వకచె చిక్తజ్ఞా re 
ఇతరుల చిత మందు చితృసం మము వలన పరుల చిత్త జ్ఞానము కలుగును" 
కాయ రూపే చిత నసంయమాక్‌ అన్యా దృశరూఎ జ్ఞానం, 
కాయరూ వమందు చిత్త సరయమమువల్ల విలక్షణ రూప జ్ఞానము కలుగును 
బలే చిత స-యమూక్‌ హనుమడాద్‌ బలం 
బల ముందు చిక. నం నుమమువల్ల హనుకుదాదుల బలము కలుగును 
సూర్యే చిత్త సంయమాక్‌ భువనజ్ఞానం 
సూర్యునియందు చిత్తపంయమమువల్ల భువన కానము కఇ గును. 
చం! దే చిత్త సంయమాత్‌ తారావూ స్టహజ్ఞానం 
చందు)నియందు చిత్త సంయ మము వల్ల తారావ్యూ హముల జా శాన నము కలుగు 
చున్నది, 
[ధువే కెద్గ్దతి డర్మనం 
ధు*వుని యఃదు చిత్త స.యమము వల్ల _ధువగతి దర్శన ము కలుగును. 
. ప్వార్టి సంయమాత్‌ పురుషక్టాః ° 
సా [ర్ధమువన సంయమమువల్ల పురుష జ్ఞానము కలుగును 
నాభిచ క్రి కాయ ప్యూహజ్ఞానం అ సతు 
నాభిచకంమున చిత్తసంయమము వల్ల కాయవ్యూహ జ్ఞానము కలుదును. _, 


యోగసర్వ స్వ లే కో 


కంఠ కూపే క్షుక్చిపాపా నివృత్తిః 

కంఠథఠమూ లమున చిత నంయమము వలన ఆకలిదప్పికలు నివర్హించును. 
కూరకి నాడ్యా౦ స్థైర్యం 

కూర్మనాడియందు కంత వల్ల స్థిరత్వం కలుగును. 
తారే సిద్ద దర్శనం 

తారయందు సంయమము వల్ల సిద్దుల దర్శవము కలుగును. 


కాయా కాశ సంయమాత్‌ ఆకాశగమనం 
శరిరాకాశమందు సం౩యము వలన ఆకాశ గమనము గలుగును. 
తత్త న్ల్రానే సంయమాత్‌ 
ఆయాస్థానముల సంయమము వల్ల అయాసిద్దులు కలుగును. 


నేను వొసిన పతింజలి యోగదర్శనములో విభూతి పాదములో ఇంకను 
విభూతులు చెప్పబడినవి, అవి దానియండి _గహింప వలెను, 


ఈ విభూతులయందు ఎక్కు వదృష్టి యుంచక శ్రీమన్నారాయణుని 
పరమాత్మను భజించి మోక్షమును పొందుట అన్నిటికంటె ముఖ్యము, 
ఇది 
థీ వెంకమ్మ నారాయఇశాస్త్రుల తనయుడగు 
చర్త గణవతిళాస్త్రిచే రచింపబడిన 
ళు 
విభూతిరహోగము 
యోగ సర్వస్వము 
సమాప్తము 


— ()y)— 


